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MANTAK CHIA studiaza viziunea taoista asupra vie|ii inca din copilarie. Stapanirea acestor 
cuno§tinte stravechi, desavar^ita de studierea altor discipline, a dus la elaborarea sistemului Tao 
Universal, pe care mae^trii il predau acum pretutindeni in lume. 

Mantak Chia s-a nascut in 1944 in Thailanda, din parinti chinezi. La sase ani a invatat de la calugarii 
budi^ti cum sa „lini§teasca mintea”. La liceu a invatat box thailandez traditional §i in scurt timp a 

/V 

atins un grad de maiestrie considerabila in aikido, yoga §i tai chi. In timpul studentiei in Hong Kong a 
inceput sa aprofiindeze cu adevarat scrierile despre stilul de viata taoist, ajungand in cele dinurma sa 
stapaneasca diverse discipline ezoterice, sub indrumarea mai multor maestri, printre care I Yun, 
Meugi, Cheng Yao Lun §i Pan Yu. Pentru a intelege mai bine mecanismele din spatele energiei 
vindecatoare, a studiat de asemenea anatomia §i §tiintele medicale occidentale. 

Maestrul Chia a predat sistemul sau de vindecare §i de practici energizante mai multor zeci de mii de 
cursanti §i a format peste doua mii de instructori §i practicieni in toata lumea. A infiintat centre de 

/V 

instruire §i de studii taoiste in numeroase tari de pe glob. In iunie 1990, in cadrul Congresului 
International de Medicina Chineza si Qi Gong, a fost desemnat Maestrul Qi Gong al Anului. 



Dedicata vindecatorilor de pretutindeni 




Cultivarea luminii interioare 


Acum 25 de ani eram alSturi de cafiva occidentali curiop intr-un mic birou din Chinatown, New York, ascultand un imigrant chinez 
venit din Thailanda. Avea 38 de ani, dep pSrea mai tanSr, p se numea Mantak Chia. Ne invSfa metode taoiste strSvechi de 
autotransformare, care ii fuseserS transmise pe cale oralS. Maestnil sSu, eremitul Nor Alb, trSise in munfi in China p atinsese un stadiu 
superior in care se hrSnea numai cu „aer” subtil, farS mancare solidS. Povestea lui Nor Alb s-ar fi putut sfarp aici, a§a cum s-au starlit 
povepile altor maestri asemSnStori milenii la rand, dacS acest tanar maestru taoist nu ar fi simfit nevoia sS le explice clar oamenilor 
moderni Tao pentru reglarea sistemului bioenergetic uman. 

Eram nerSbdStor sa gSsesc o cale spirituals cu aplicapi practice in toate sferele viefii. La vremea respectivS eram corespondent de 
rSzboi in Africa, iar cele $ase Sunete VindecStoare s-au dovedit extrem de eficiente pentru reducerea nivelului de stres ridicat. 
„Medicina energetics” taoistS, in stransS legSturS cu practicile medicale neinvazive precum acupunctura p fitoterapia, mi s-a pSrat un 
sistem foarte convenabil de ingrijire a propriei sanatap. Taoismul venea cu o nouS psiliologie, bazatS pe dimensiunea spirituals, p totup 
mS ajuta sS imi gestionez furia cronicS p alte dezechilibre emoponale. 

Aspect p mai important, taoismul considers cS vitalitatea sexualS este un aspect esenpal al dezvoltSrii spirituale. Am utilizat practici 
sexuale pentru a mS vindeca de frustrarea sexualS cronicS p pentru a mS „purifica” indeajuns incat sS atrag o sope minunatS. La un nivel 
mai profund, sufletul meu cSuta o expresie misticS in cadrul cSreia sS-mi fie recunoscutS unicitatea indi vidua litSpi p in care toate 
eforturile sine lui meu fragmentat sS se imbine intr-un proces meditativ al pScii spirituale. Doream o cale lSuntricS discretS care sS nu-rni 
pretindS sS adopt o nouS religie ori sS mS inchin cuiva - pe scurt, Tao. 

Inspirap de rapiditatea p de eficienfa metodelor taoiste, membrii micului grup de cursanp ai maestrului Chia au format impreunS cu el 
Central Universal Tao. Pe parcursul deceniului urmStor, aceastS organizape a reupt sS punS la dispozipa occidentalilor multe dintre cele 
mai ascunse secrete ale alchimiei interne chineze. Acest fapt este dovedit de o refea mondialS de douS sute de instractori p zeci de mii 
de practicanp provenip din toate pSturile sociale p din toate religiile, care ip cultivS cu seninState qi-ul sau forpi vitalS. 

Orbita Microcosmica este cheia echilibrarii energiilor din corp. Acest val de interes a fost starnit de cartea lui Chia Awaken 
Healing Energy Through the Tao (Aurora Press, 1983), o lucrare clasicS in domeniu, care oferS informapi esenpale despre dirijarea 
fopei vitale astfel incat sS circule in a§a-numita OrbitS MicrocosmicS de bazS, urcand pe coloana vertebralS p coborand de-a lungul 
canalelor de acupuncturS din partea din fafS a corpului. Cartea a avut un impact de amploare, deoarece furniza piesa de puzzle care 
lipsea din numeroasele invSfSturi parfiale sosite in Occident din India. Acestea prezentau doar energia ascendents de-a lungul coloanei, 
un procedeu care in cele din urmS slSbepe corpul dacS bioenergia activatS este transferatS prematur in central aflat la nivelul capului. 

Din fericire, unele manuale de yoga incep sS prezinte p Canalul Yin sau descendent, fapt ce ar putea reflecta p un respect mai mare 
pentru puterea spirituals a energiei fe min ine/a zeifei. Taoismul este una dintre cele mai vechi cSi spirituale p a susfinut deschis cultivarea 
fe minin uhii in vederea dobandirii echilibralui p plenitudinh. Taoismul se inrSdScineazS intr-o ecologie corporals profundS care afirmS 
importanfa corpului in procesul spiritual. Conform taoismului, individul poate atinge ceral doar dacS ip armonizeazS mai intai sufletul cu 



pSmantuL 

Tao. Lumina care vindeca este o continuare ce dezvoltS metodele de baza pentru cultivarea qi-utui in Orbita MicrocosmicS. OferS o 
perspective mai profunda asupra teoriei spirituale taoiste p metode mai avansate de meditape pentru absorbirea unor frecvenje 
energetice mai inalte in Orbita de baza. 

Cultivarea „respirafiei interne” este o piin(a. Exists multi maestri excelenp de yoga p de arte marpale care predau metode 
eficiente pentru cultivarea qi-ului (sau prana , cum este numit in India). Majoritatea acestor invSjSturi se bazeazS pe metode de 
„respirape externa”. Metodele despre care vorbirn sunt cunoscute ca pranayama in India p ca wai-dan-qi-gong in China. Sistemul Tao 
Universal utilizeazS p el numeroase metode qi gong, iar cartea de fa(a include o secpune nouS despre qi gong-ul spinal. InsS pune un 
accent deosebit pe metodele de ,,respirape interna” sau nei-qong, care focalizeazS direct mintea in corpul fizic p trezesc energiile 
corpului subtil folosind conpientizarea purS. Metoda poate pSrea mai dificilS pentru incepStori, insa dupS dezvoltarea unei anumite puteri 
de concentrare se realizeazS fSrS niciun fel de efort p este mult mai profunda. 

Corpul energetic este cheia pentru manifestarea spiritului. Sistemul Tao Universal ofera o hartS lSuntricS p o serie de metode 
practice care ajutS omul sS ajungS mai repede la experienfa sistemului energetic ce leagS corpul fizic de emopi. ganduri, sufletul individual 
p spiritul universal. Numirn simplu aceastS harta launtrica „corp energetic”, sintagmS care concentreazS intregul spectru al nivelurilor 
intermediare dintre corpul fizic p spiritul pur. 

Exersarea acestor niveluri intermediare ale forfei vitale este esenpalS in taoism pentru a crea o punte intre Dumnezeu ca spirit p ceea 
ce in(elep(ii chinezi numesc ,Marele BulgSre de Lut”, nivelul material lumesc al vie pi pSmantepi. Cunoaperea conexiunii dintre trup p 
spirit me pine concentrarea asupra momentului prezent p echilihreaza eventualele aspecte ale personalitSpi care necesitS ate pie. Qi, 
forpi vitalS, nu este veneratS ca o divinitate abstracts sau distantS; este considerate puterea lui Dumnezeu sau iubirea divinS (ca sa 
folosim terminologia occidentals) coboratS in lurnea de zi cu zi. 

Qi este procesul lui „Tao” care funcponeazS in interiorul nostru la mai multe niveluri simultan. Este cheia vindecSrii p a mijloacelor 
concrete de a manifesta dragostea p armonia. Puterea supremS pe care o poate manifesta cineva in aceastS dimensiune este nemurirea 
fizicS. La inceput, aceastS idee mi s-a pSrut greu de acceptat. InsS este logicS: dacS e§ti eonpient de Tao, izvorul ve§nic al vietii, in 
absolut orice moment, celulele tale biologice vor fi reintinerite constant de vitalitatea lui purS. 

Trezirea Juminii vindecStoare” se refers la un nivel mai subtil al fopei vitale, desemnat uneori in tradipile ezoterice occidentale ca 
„lumina astralS” superioarS a sufletului. AceastS luminS lSuntricS mai poate fi experimentatS p printr-un intreg spectru de culori ale 
curcubeului atunci cand Qi-ul Originar, lumina limpede sau lumina neutrS purS a sufletului strSlucepe prin corpul material mai dens sau 
subtii polarizat confomi modelelor energetice yin p yang. 

Taoipii asociazS fiecare frecvepa sau densitate vibratorie cu un tip specific de energie subtilS: energia apei PSmantului p a plantelor 
este albastrS-verzuie, energia mSduvei spinSrii/oaselor este albS. Energia sinelui superior (fofla cosmicS) este aurie, iar energia universal 
este violets deoarece coboarS prin Steaua PolarS. Fopa generatoare a PSmantului (reflectatS in cele §apte stele ale Carului-Mare) este 
rope, iar energia sexualS umanS este roz, culoare rezultatS din amestecul sangelui cu sperma. Negrul este culoarea lui Tao nenSscut, 
vidul absolut wu-qi, din care emanS spiritul. Este important sS notSrn cS unele persoane nu au abilitSp vizuale p este posibil sS nu vadS 
niciodatS culori cu ochiul interior. Ele sunt mai predispuse sS „simtS” calitatea acestor frecvepe diferite, cu acelap efect final. 

Chakrele §i Orbita Microcosmica. In ce fel se raporteazS cele §apte chakre la Orbita MicrocosmicS? Ca vechi discipol de hatha 
yoga, kundalini yoga p kriya yoga, mS sirnt calificat sS rSspund cS Orbita MicrocosmicS echilibreazS p integreazS toate chakrele intr-o 
singurS chakrS nn if icatS. Termenul chakra inseamnS „roatS”, ceea ce implies energia in mi§care. Contrar concep(iei populare de tip 
New Age, chakrele nu au putere individuals §i nu sunt decat ni§te puncte nodale minore prin care circulS fope mai mari. 

Nu pop „deschide” sau „inchide” o singurS chakrS. Creperea nivelului de energie al unei chakre implied o cantitate mai mare de 
energie care sS circule prin intregul sistem. Chinezii numesc cele douS fope primordiale yin (receptiv) p yang (radiant). Circularea qi- 
ului in OrbitS, urcand pe coloana vertebralS p coborand pe canalul frontal, regleazS punctele cu sarcinS pozitivS p negativS situate opus 
chakrelor. Cred cS aceste polaritSp creeazS vartejurile minore numite chakre, facandu-le sS se invartS asemenea unor rop. Intensificarea 
fluxului de qi in OrbitS face ca energiile care circulS prin toate chakrele sS fie amplificate p ec hilib rate simultan. in cele din urmS, acepi 
curenp energetici polarizap se irnbinS deschizand un canal neutru in centnil corpului numit Canalul PStrunzStor - canalul prin care renapi 
spiritual ca fiin(S nemuritoare. 

Orbita MicrocosmicS ce inconjoarS corpul este ca un vas gol ce reflects energiile cSrora le perrnip sS circule in el, oricare ar fi 
acestea. Calitatea energiei din OrbitS se schimbS pe mSsurS ce ip ISrgepi conpiiipa pentru a include mai multe frecven(e de hiniinS 
interioarS. Pe mSsurS ce se umple cu qi p se revarsS in celelalte meridiane de acupuncturS p in organele vitale, circuitul simplu al Orbitei 
devine „oul energetic” al unei aure urnane radioase. „Spargi” acest ou pulsand in p deschizand cele cinci porp din picioare, perineu, 
inimS/palme, al treilea ochi p crepetul capului, care conecteazS Orbita MicrocosmicS cu cele trei energii macrocosmice ale pSmantului, 
sinelui superior p universului. 

Volumul de fa(S descrie diverse practici taoiste care ne ajutS sS amplificSm p sS rafinSm receptarea acestor energii: qi gong-ul 
CSmSpi de Fier pentru inrSdScinarea for(ei pSmantepi, Fuziunea celor Cinci Elemente pentru transformarea energiei emoponale, 
Dragostea VindecStoare pentru valorificarea impulsurilor sexuale in scopuri spirituale, p meditapile kan p li („apS” p „foc”) pentru 
stabilizarea sinelui superior p eliminarea tuturor hotarelor, astfel incat sS putern prirni cSISuzire p dragoste de la fopa universalS. 

Pentru un incepStor, numeroasele tipuri de practici p energii pot fi intru catva copleptoare. Pentru majoritatea persoanelor, chiar p 
examinarea tiparelor vibrapilor din propriul corp reprezintS o schimbare majorS. Tao. Lumina care vindeca oferS o privire de ansamblu 
asupra practicilor spirituale pentru incepStori p panS la avansap. Cel mai bine este sS inaintSm lent, pornind de la Orbita MicrocosmicS de 



baza, §i la un moment dat toate practicile vor deveni fan iilia re §i simple variapuni ale unei singure teme: cum sa ip utilizezi forpi vitala. 
Progresul se va accelera daca pop intra in legatura cu un instructor sau cu o comunitate taoista ori daca te pop retrage timp de o 
saptamana, vara, la central Tao Universal. 

Practicanpi mai avansap se vor gasi curand in situapa opusa - ip vor da seama ca metodele de cultivare a energiei nu sunt decat nipe 
instramente pe care le vor abandona cand nu vor mai fi necesare. Odata ce p-ai stabilizat schimburile energetice din corp, te pop 
concentra mai mult asupra fazei yin sau receptive: stand nempcat p cultivandu-p shen- ul, corpul nemuritor care nu este altceva decat 
spiritul tau coborat p stabilizat in aceasta dimensiune fizica. 

Viapi ta este calea spirituals unica p, daca ip cultivi lumina interioara, ea va straluci intotdeauna pe Marea Cale sau Marele Tao. 

Fie ca forpi vitala sa fie cu tine in timp ce explorezi aceste metode valoroase! 

Michael Winn 


Michael Winn este coautor, impreuna cu Mantak Chia, al volumului Taoist Secrets of Love: Cultivating Male Sexual Energy. A fost 
editor general la Healing Tao Books p instructor senior Tao Universal, in prezent, el p sopa lui, Joyce Gayheart, traiesc pe un varf de 
munte, unde intineresc an de an. Preda in particular meditape taoista, sexologie p autovindecare in Carolina de Nord. 




Qi-ul §i medicina 


Este larg raspandita convingerea ca avem in corp un tip de energie numita fopa vitala. Cei care au o fopa vitala puternica se bucura 
de o sanatate perfecta §i de dinan iis m. La o varsta inaintata §i in caz de boala, aceasta fopa vitala i§i pierde vigoarea. Cand se risipepe 
cu totul, corpul din came §i oase moare. 

Din nefericire, majoritatea oamenilor au doar o idee vaga despre fopa vitala; medicii §i oamenii de piinja incep abia acum sa 
investigheze aceasta energie. Totu§i, studiul serios al fopei vitale a fost un secret bine pazit in majoritatea §colilor ezoterice existente de-a 
lungul istoriei in zone extrem de diferite ale lumii, ca Egipt, Elimalaya, Tibet, §i in diverse traditii ale vindecatorilor §amani§ti §i paranormali. 
Pastrarea secretului era considerate necesara deoarece exploatarea unor astfel de cunopinje in scopuri egoiste ii putea vatama grav pe 
aljii, iar in cele din urma se putea intoarce §i impotriva persoanei practicantului. Distrugerea legendarei Atlantida era citata frecvent drept 
cel mai insemnat exemplu al unui asemenea abuz. 

China este o excepjie de la regula secretului. De cinci mii de ani, zeci de milioane de chinezi practica qi gong, vindecandu-§i propriile 
afecjiuni §i in multe cazuri chiar salvandu-§i viaja. Alte milioane beneficiaza de pe urma acupuncturii, care trateaza multe boli §i alina 
multe suferinje. 

Acupunctura utilizeaza mijloace mecanice, ca acele, pentm a manipula fopa vitala a corpului in vederea tratarii bolilor. Teoria §i 
practica medicinei chineze tradiponale se bazeaza pe refacerea circulapei fiziologice normale a energiei qi in corp §i pe corectarea 
fluxului anormal cu ajutoml plantelor medicinale, al acelor, al aplicarii locale de caldura (moxibustia), al masarii anumitor puncte p al altor 
mijloace. Aceste cunopinje nu erau privilegiul calugarilor §i eremijilor, iar beneficiarii lor nu erau doar capetele incoronate p cei instarip; 
jarani p carturari, negustori §i funcponari au practicat qi gong §i au folosit acupunctura. 

De ce in China studiul energiei vitale nu a fost pnut secret, ca in alte papi ale lumii? Acupunctura §i qi gong-ul sunt asemenea 
numeroaselor reactoare nucleare folosite in lumea intreaga de sectoml civil pentm generarea de curent electric. Aceste facilitaji sunt 
reglementate cu grija, dar secretele §i siguranja nu se compara in niciun caz cu securitatea asigurata instalatiilor militare sau companiilor 
care produc armament nuclear. Acupunctura §i qi gong-ul sunt forme ale studiului fopei vitale care au efecte benefice §i pot fi raspandite 
§i aplicate pe scara larga in siguranja, dupa cum confirma realizarile lor din ultimii cinci mii de ani in China. 

De cand a preluat controlul in 1949, regimul comunist a incercat in anumite perioade sa anihileze toate invajaturile religioase p 
ezoterice din China. Recent insa a incurajat cercetarile extinse ale fenomenelor qi in acupunctura §i ale qi gong-ului. De§i sub regimul 
comunist oamenii de §tiinja nu examineaza energia qi in acela^i context ca §colile ezoterice, au validat totu§i fenomenele qi generate prin 
aplicarea acelor de acupunctura. Prin eforturi comune, au intocmit o harta a traseelor senzajiei de circulate a qi-ului in timpul §edinjelor 
de acupunctura, iar reprezentarea grafica inregistrata astfel concorda exact cu meridianele energetice utilizate de acupunctori in ultimii 
cinci mii de ani. 

Savanjii chinezi moderni au sistematizat in tabele §i fluxul qi-ului raportat de practican^ii qi gong, iar traseele energetice coincid exact 
cu textele de acupunctura §i qi gong transmise din generate in generate de-a lungul secolelor. Savanjii au avut la dispozijie o cantitate 



nelimitata de date, deoarece vechea garda a Chinei comuniste adoptase o politica de izolare, independent p autosuficienpi. 
Medicamentele p tehnologia medicala occidentale erau acceptate p prepiite de regimul comunist, insa existau in cantitap reduse. in 
consecinfa, statul comunist a facut un efort disperat de a incuraja utilizarea acupuncturii, a tehnicilor qi gong p a plantelor medicinale in 
tratarea afecpunilor p in medicina preventiva. 

Procedand astfel, Chin a comunista a facilitat neintenponat confirmarea fenomenului energiei forfei vitale in corpul omenesc p 
raspandirea larga a acestor cunopinfe ezoterice. Exista o lunga lista de boli p afecpuni pentru care China comunista accepta oficial 
utilizarea practicilor qi gong. Lista acopera o intreaga gama de patologii, de la hipertensiune la cancer, tulburari funcponale ale organelor 
p convalescent postoperatorie. 

Dep in ultimii ani China comunista nu este singura din lurne care explica beneficiile qi gong-ului, contribupa sa este cea mai 
important din punct de vedere cantitativ. Aceasta afirmape este valabila p in ceea ce privepe cercetarea piinpflca a energiei qi; pana in 
prezent, nicio alta pira sau institute nu a facut la fel de multe precum China. Totu§i, in momentul preluarii puterii de catre comunipi in 
China, numerot practicanp qi gong au fugit in alte fari. Dep pupni s-au pretins maepri, acepi cctafcni altminteri obi^ nu pi au sirnpt dorinpi 
de a-i invapi p pe altii sa-p activeze qi-ul, care ii ajutase personal, ba chiar le safvase viapi in unele cazuri. Aceasta abordare populara a 
pnut sistemul qi gong in viafa tirnp de mii de ani in Chma, in ciuda lipsei patronajului oficial. Avand in vedere ca practicile qi gong s-au 
menpnut la nivel popular, exodul masiv al chinezilor din Chma comunista a contribuit involuntar la raspandirea sistemului qi gong 
pretutindeni in lume. 

Din 1976 am un cabinet de medicina interna generala in comunitatea chineza dm New York. Intrebuinfez doar metode occidentale 
convenponale. Am licenpi pentru a practica acupunctura, insa de obicei prefer sa-i trimit pe cei interesap la specialipi mai pricepup. in 
momentul in care pacienpi mei fac toate analizele adecvate p tratamentele occidentale convenponale, dar tot nu se sirnt mai bine, le 
sugerez sa adauge la regimul lor p practicile qi gong. 

A§a mi s-a dus fairna de medic qi gong in comunitate. in consecinpi, oameni care experimentasera beneficiile qi gong-ului au venit la 
mine sa-p spuna povepile lor. Cu tirnpul, am adunat suficiente cazuri ca sa scriu o carte despre efectele medicale ale practicilor qi gong. 
O versiune a carpi a fost in lirnba chineza, iar dupa publicarea ei m-au v iz itat din proprie inipativa p mai multe persoane, relatandu-mi 
experience lor in materie de qi gong. Povepile lor mi-au confirmat convingerea de-o viafa ca principiul qi descris in qi gong p 
acupunctura este un fenomen universal, o component normala a fiziologiei existente in orice om, indiferent de varsta, culoare, sex, rasa 
ori credinfa. 

Acum, in China comunista, oamenii invapi qi gong in prirnul rand in §coli sau urmand cursuri finaipate de stat. In restul lumii. 
majoritatea chinezilor invafa qi gong de la un unchi, un vecin, un prieten de la rnunca sau de la oricine s-a bucurat de efectele qi gong-ului. 
Aproape un sfert dintre acepi invafatori sunt autodidacp; citesc relatari ale experience lor altora, urmeaza procedurile pe care le 
sugereaza, ip activeaza energia vitala p dobandesc vindecarea de care au nevoie. Cea mai cunoscuta carte despre vindecarea prin qi 
gong in China este Meditaiia potrivit maestrului Yun, scrisa de maestrul Yun pe cand avea 42 de ani, in 1914. 

Maestrul Yun scrie ca la varsta de 28 de ani suferise de o tuberculoza pulmonara in stadiu avansat; moartea parea iminenta. Nu 
primise o instruire formala in qi gong, nu avea nirnic in afara de o carte. A apucat sa ceara in graba sfaturi despre qi gong indata dupa ce 
fratele lui a murit rapus de tuberculoza, la fel ca atafia altii in satul lui, in toata China p in lumea intreaga la vremea respectiva. Dupa 
aceea, Yun s-a retras la fara, unde s-a consacrat practicarii intensive a sistemului qi gong. S-a vindecat complet in doar 85 de zile, 
activand o senzafie clasica de flux energetic de acupunctura in meridianele de pe parfile din fafa p din spate ale corpului. A fost surprins 
de acea senzafie atat intensa, cat p alarmanta. in 1954 p-a scris ultima carte, inspirata din experienfa lui direct in vindecarea p 
meditapa qi gong, in cele din urma, maestrul Yun a murit la peste nouazeci de ani, p nu din cauza vreunei boli. 

Multi practicanp autodidacp au urmat instrucpunile scrise cu aproape un secol in urma de maestrul Yun, activandu-p forfa vitala p 
vindecandu-se tra prea multe dificultp. Nu spun ca toata lumea poate sau ar trebui sa invefe qi gong citind un text antic; remarc pur p 
simplu ca aceasta forfa vitala este universala p ca utilizarea energiei qi este un drept innascut al tturor. 

La congresul anual al Asociapei Americane de Medicina Holista din 1980 am pnut o prelegere despre puterea vindecatoare a 
tehnicilor qi gong. La acelap congres, maestrul Mantak Chia a organizat o §edinfa practica de qi gong, inaintea §edinfei, maestrul Chia a 
facut o scurta demonstrape a metodologiei qi gong. Un medic p doua asistente au experimentat fluxul energetic de acupunctra in tirnpul 
acestor scurte sesiuni de cate zece minute. Dintre cei trei, o femeie a sirnpt incontinuu energia qi circuland in meridianele frontale p 
dorsale pe tot parcursul zilei p toata noaptea, pana in dupa-amiaza urmatoare, cand maestrul Chia i-a aratat in tirnpul §edinfei formale 
cum sa o domoleasca. 

Trebuie sa mai fac o precizare legata de aceeap intrunire a Asociapei Americane de Medicina Holista din 1980. Medicul p 
asistentele care p-au activat instantaneu fluxul energetic viu p intens aveau intre cinci p cincisprezece ani de practica sistematica a 
meditapei de diverse tipuri (in principal meditape transcendentala). Insa majoritatea cursanfilor maestrului Chia nu au nevoie de o 
experienfa de meditape prealabila; de asemenea, pacienpi mei chinezi din New York nu au pomenit niciodata nici cuvantul meditate, nici 
principle meditafiei, dar top au avut parte de beneficiile qi gong-ului. De atunci, maestrul Chia a ajutat zeci de mii de persoane provenite 
din toate paturile socioeconomice din multe napuni importante ale lumii sa ip activeze energia qi. 

Independent de discufiile cu discipolii maestrului Chia, prin contactele de la cabinetul meu medical din cartierul chinezesc newyorkez 
am cunoscut alp medici, tarmacipi, asistente, artipi, scriitori, bancheri, afaceripi, preofi catolici, pastori protestanp p mireni; top acepi 
oameni mi-au vorbit despre beneficiile aduse de practica qi gong in viapi lor. 

Dep in ultimele decenii regimul comunist chinez a contribuit masiv la recunoaperea piinptica a sistemului qi gong p de curand a facut 
ca practica sa fie extrern de populara in China, prin fervoarea sa atee ierarhia comunista a distrus practic sursa esenpala a sistemului qi 





gong - manastirile §i templele taoiste. Aproape toate manastirile taoiste au fost demolate, iar adcptii §i novicii au fost ar§i de vii daca nu 
au vrut sa se lepede de credinpi lor §i sa se intoarca la lin i a de productie a Partidului Comunist. Comuni§tii au ars toate textele ezoterice 
pe care le-au gasit. Nu au ramas decat adcptii care au reu§it sa fuga din \ara, sa intre in clandestinitate sau sa ii accepte de ochii lumii pe 
comuni§ti, a§teptand in taina sa rasara iar soarele. 

A§adar, comuni§tii chinezi au profitat de roadele invataturii, dar le-au distrus sursa. De§i comuni§tii au promovat §i au recunoscut 
sistemul qi gong pentru ca me mine sanatatea, previne bolile §i trateaza anumite afectiuni, in China speciali^tii nu mai pot face studii 
avansate din cauza ca rnarii maestri au fost uci§i, iar textele de nivel avansat au fost distruse. 

Din fericire, odata cu exodul masiv in Hong Kong, in Taiwan §i in Asia de Sud-Est spre sfar§itul anilor 1940 §i la inceputul anilor 1950, 
cateva dintre aceste texte de nivel avansat au fost scoase pe ascuns din China. De asemenea, capva adepp taoi§ti destul de avansati au 
reu§it sa fuga in Asia de Sud-Est §i in Taiwan. Cand pre§edintele Nixon a relaxat dialogul §i restrictive de calatorie in China, s-au putut 
scoate §i alte texte ascunse pe vremea clandestinitatii. Prin urmare, nu toate invataturile superioare despre qi s-au pierdut pe vecie. Insa 
cine poate inlelege aceste texte arhaice? Cine este suficient de erudit ca sa le poata explica, dar sa aiba totodata §i suficienta experien^a 
personala in ce prive§te energiile vitale pentru a gasi cu adevarat un in^eles in aceste texte §i a le transmite esc 14 a studenplor? 

Maestrul Mantak Chia este un astfel de invalator, daca nu cumva singunil invalator taoist atat de calificat din lurnea occidentala. A 
studiat cu mai multi profesori avansati care au reu§it sa fuga din China §i sa se stabileasca in Asia de Sud-Est. Maestrul Chia a avut 
acces la rnulte texte taoiste salvate de la distrugerea comunista. Dupa ce China s-a deschis intr-o oarecare masura, multi taoi§ti care 
pastrasera in siguranta invataturile avansate §i textele stravechi in clandestinitate i-au transmis maestrului Chia tot ce aveau. Pentru ca 
stapane§te lirnba chineza atat oral, cat §i in scris, a citit toate aceste texte antice, in timp ce experienta sa personala de nivel avansat in 
lucrul cu forta vitala, atat in el, cat §i in studentii lui, i-a pemris sa inteleaga §i sa imparta^easca invataturile stravechi. Fluenta sa in lim ba 
engleza §i cunoa§terea §tiintifica a medicinei il fac sa comunice intr-o forma inteligibila §i rationale pentru occidentah. 

Lawrence Young 


Dr. Lawrence Young este internist §i are un cabinet privat in New York. Este membru al Asociatiei Americane Medicale §i are 
autorizatie de acupunctor. Studiaza §i practica qi gong de la varsta de 12 ani. Are lecturi bogate de texte taoiste §i nu pierde nicio 
oportunitate de a vorbi cu practicienii qi gong. Este autorul volumelor Qi gong §i vindecarea §i Raportul Biroului National de 
Informatii privitor la meditafie §i la relaxare, scrise in limba chineza. 




Multumiri 


Ne exprimam rccuno^tinpi fata de numeroasele gcncrapi de maestri taoi§ti care §i-au transmis genealogia speciala in forma unei 
traditii orale neintrerupte de-a lungul a mii de ani. ii multumim in mod deosebit maestrului taoist I Yun (Yi Eng) pentru sinceritatea cu care 
ne-a transmis formulele alchimiei interne taoiste. 

Recuno§tin|a ve§nica parinplor §i inva)atorilor no§tri, pentru multele daruri pe care ni le-au facut. Amintirea lor aduce bucurie §i 
satisfactie in stradaniile noastre neincetate de a prezenta sistemul Tao Universal. 

Ne exprimam prepiirea profunda pentru Michael Winn, pentru ajutorul acordat in planificarea structurii carpi §i pentru indrumarea 
ferma §i comentariile editoriale pe tot parcursul pregatirii primei edifii in liiuba engleza. 

* 

Le multumim numeroplor contribuitori al caror aport s-a dovedit esenfial pentru forma finala a edifiei de fafa—: personalului de redacfie 
§i de producfie de la Inner Traditions/Destiny Books pentru eforturile de a clarifica textul §i de a realiza o noua edifie aspectuoasa, 
Victoriei Sant’Ambrogio pentru redactarea noii editii §i artistului Juan Li pentru ilustrafiile excelente; ca intotdeauna, el a jucat un rol 
esenfial in prezentarea conceptelor §i tehnicilor sistemului Tao Universal. Mulfumiri, de asemenea, lui Don Wilson, pentru minunatele lui 
desene. 

Dorim sa le multumim urmatoarelor persoane care au contribuit la editiile anterioare ale volumului: Jampa Macke nzi e Stewart, Judith 
Stein, Mark R. Lipsman, Kimberly Baldt, Marcia Kerwit, Chuck Soupios, Linda Hoffer §i Cecilia Caldas. 

Multumiri speciale fiului nostru, Max, §i lui Valerie Meszaros pentiu designul ediliilor precedente in limba engleza. 

Le multumim lui Kenneth S. Cohen, Stuart S. Mauro, specialist in medicina orientals, §i doctoiului John P. Painter pentru comentariile 
lor constructive despre Cei Trei Puri §i fiindca §i-au impartapt perspectivele in diverse alte arii din yoga taoista ezoterica, precum §i lui 
Steven Post pentru perspectivele lui asupra feng shui-ului. 

Multumiri speciale doctorului Lawrence Young pentru clarificarea raporturilor dintre anatomie §i traseele energetice. 

Le multumesc lui Susan Aaron §i Gary Oshinsky pentru consilierea juridica §i pentru comentariile lor. Multumiri lui Carson Tsang §i 
Jeeraporn Sae-Heng pentru ca s-au ocupat de scanarea numeroaselor ikistratii din carte. 

In cele din urma, dorim sa le multumim instructorilor no§tri atestati studentilor §i sponsorilor din toata lumea pentru contributiile lor 
continue §i fiindca mentin vitalitatea practicilor sistemului Tao Universal. 

* Mantak Chia, Healing Light of the Tao: Foundational Practices to Awaken Chi Energy, Destiny Books, Rochester, Vermont, 2008 

(n.red.). 




Cum punem in practica lumina vindecatoare a lui Tao 


Practicile descrise in cartea de fala au fost utilizate cu succes mii de ani de catre taoi^ti care au 
primit o instruire personala. Daca nu i se transmit personal §i nu este iniliat de un instructor Tao 
Universal atestat, cititorul nu ar trebui sa efectueze singur exerciliile, deoarece unele dintre ele, 
realizate incorect, pot cauza vatamari sau probleme de sanatate. Acest volum este menit sa 
completeze instruirea individuals oferita de Tao Universal §i sa serveasca drept ghid de referinla 
pentru aceste practici. Cei care efectueaza practicile bazandu-se exclusiv pe aceasta carte o fac pe 
proprie raspundere. 

Meditafiile, exerciliile §i tehnicile descrise in volumul de fala nu trebuie utilizate ca alternative 
sau ca substitut la tratamentul §i ingrijirile medicale profesioniste. Cititorul care sufera de afecliuni 
provocate de tulburari mintale sau emolionale trebuie sa consulte un specialist sau un terapeut 
profesionist in domeniul sanatalii. Asemenea probleme trebuie rezolvate inainte de inceperea 
antrenamentului. 

Volumul de fala nu isi propune sa ofere niciun diagnostic medical, niciun tratament, nicio releta 
sau recomandare curativa in legatura cu niciun fel de boala, indispozilie, suferinla sau condilie fizica. 

Nici Tao Universal, nici personalul §i nici instructorii sai nu pot fi considerali responsabili 
pentru consecinlele oricarei practici sau intrebuinlari gre§ite a informaliilor conlinute in aceasta 
carte. Daca cititorul efectueaza vreun exerciliu fara a urma strict instrucliunile, observaliile §i 
avertismentele, responsabilitatea ii aparline in exclusivitate. 
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Alc him i a interna taoista treze§te hin iin a vindecatoare in corp. 




Introducere 
Ce este Tao? 


Cuvantul tao inseamna „calea” - calea naturii §i universului sau calea realitafii naturale. Se 
refera de asemenea la o cale prin care ne putem deschide mintea pentra a invaia mai multe despre 
lume, despre itinerarele noastre spirituale §i despre noi inline. 


Finalitatile sistemului Tao Universal 


Un sistem practic : Taoismul este o practica pentru trup, minte §i spirit, nu doar o filosofie a 
min|ii. Cand intelegem cu adevarat Tao, cunoa^terea §i intelepciunea reale, suntem capabili sa luam 
deciziile corecte in via|a. 

Taoismul implied numeroase discipline practice care ne pot reda tineretea, energia §i virtutile 
pierdute, activand in noi cele mai profiinde potentiale spirituale. Taoi§tii privesc aceste practici ca 
pe ni§te metode aplicate care - daca suntem dispu^i sa ne deschidem mintile - ne pot ajuta sa 
invaiam adevaruri universale. 

Practicile taoismului au trei fmalitati principale: 

• Sa invatam cum sa ne vindecam, sa ne iubim §i sa fim binevoitori cu noi inline pe masura ce 



cultivSm o inimS plinS de compasiune §i o plinState existen|iala. 

• SS invatam cum sS ii ajutSm, sS ii vindecSm §i sS ii iubim pe aljii din abunden|a de energii 
vindecStoare §i iubitoare pe care le primimde la forfele naturii, ceralui §i pSmantului. 

• Sa inva^am despre Sursa OriginarS si sa o cultivam inSuntrul nostru. 

Destinul ultim : Vechii maestri au inteles cS printre aceste potentiate se numSrS §i posibilitatea 
de a atinge libertatea con§tientS in starea de dupS moarte. Prin exercitii specifice, putem evita 
experienta mortii, extinzandu-ne constiinta dincolo de corpul fizic inainte ca acesta sa inceteze din 
viatS. Astfel avem posibilitatea de a ne determina existenta viitoare inainte de a pSrSsi viata 
prezentS. 


Independent spirituals universala 

Toate cSile spirituale due in cele din urmS la adevSr. Tao e atat o filosofie, cat §i o metodS aplicatS 
pentru a cSuta si gSsi adevSrurile universului, naturii si umanitStii. Domeniul asupra cSruia se 
concentreazS e mai presus de o singurS cate sau de un singur punct de vedere. Tao nu este o religie, 
fiindcS nu necesitS iniiieri sau ceremonii, ci este rezultatul tuturor religiilor, indepSrtandu-se de 
dogma la momentul adevarului. Lasa in urma credintele religioase a§a cum se lasa hainele la star^itul 
unui anotimp. Tao este §i obiectivul §tiin^ei, insa depa§e§te toate teoriile §tiintifice ca fund descrieri 
partiale §i temporare ate adevarului integral. Taoismul inglobeaza toate chestiunile religioase §i 
§tiintifice, dar amploarea lui intrece cu mult limitele devotiunii sau intelectului. 

Cheile universale : Invataturile taoiste sunt asemenea unor chei universale care descuie toate 
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usile. Ii ajuta pe oameni in viata, asa cum fac toate invataturile religioase. Dar invataturile Tao 
transcend religia, retinand totodata esenta spiritualitaiii. Ele explica §i demonstreaza adevarurile 
universului in mod direct, nu la nivelul emoiiilor, gandurilor sau credintelor. Din acest motiv, 
discipolii Tao aupuiine motive de scepticism sau cautari interminabite. 

Adevarul suprem: Toate filosofiile, §tiinta §i religiile contin unele aspecte ate adevarului 
prezent in Tao. Invataturile taoiste reflecta nucleul adevarului suprem (noi inline si universul) si ne 
ajuta sa ajungem pe cont propriu la el. Putem sa credem in orice religie sau cate spirituals §i sa 
beneficiem totodata de aceste invataturi, deoarece Tao promoveaza independenta spirituals 
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universalS. In taoism nu exists maestri sau guru supremi, pentru cS noi inline ne devenim maestri, 
fiind capabili sS ne controlSm propriile destine §i sS aflSm cine suntem de fapt pe mSsurS ce 
explorSm puterile minunate ascunse in Tao al umanitStii. Toti marii zei, nemuritori, intelepti, sfinti, 
precum §i toti bSrbatii §i femeile care trSiesc in sfintenie sunt invStStorii §i sfStuitorii no^tri. 


Cultivarea trupului, mintii §i spiritului 

Avem nevoie de mancare pentru a ne hrSni trupul, mintea §i spiritul. Religiile incearcS sS ne 
indestuleze cu hranS spirituals atunci cand nu §tim cum sS ne indestulSm singuri. Taoismul sugereazS 
cS totul in viatS poate fiirniza hranS pentru un aspect sau altul al fiintei noastre, dacS §tim cum sS 
ajungem la hrana respectivS. Practicile taoiste ne pot ajuta sS ne stabilim scopuri in viatS §i sS 



primim alimente fizice, mentale si spirituale intr-un mod natural. De asemenea, ne invatS cum sS ne 
intoarcem la sursa noastrS, wu-qi (divinitatea), §i astfel sa atingem independent spirituals pe mSsurS 
ce invStSm sa trSim in armonie cu natura si universul. 


Trei corpuri 


Taoi^tii din vechime au realizat cat de important e sa lucrSm la toate cele trei niveluri ale fiiniei 
noastre: corpul fizic, corpul energetic si spiritul. Toate trei sunt importante in construirea unei scSri 
pe care putem urea in mod con§tient spre lumile spirituale §i, aspect la fel de important, putem cobori 
inapoi in lumea fizicS pentru a activa in ea intr-un mod creator. AceastS scarS le da taoi^tilor 
posibilitatea de a invSfa despre lumile interioare §i de a reveni in lumea fizica cu mai multe 
cunostinte si mai multS energie. Un corp nemuritor, pe care il cultivSm prin practicarea alchimiei 
interne, ne permite sa stabilim o legSturS constants intre viatS §i starea de dupS moarte (sau de 
dinaintea na^terii). 
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Inteleptii taoisti antici credeau cS ne-am nSscut pentru a fi nemuritori. Devenim muritori 
secStuindu-ne de qi cand ne angajSm in activitSti sexuale excesive, ne complacem in emoiii negative 
§i ne bazSm doar pe sursele materiale pentru a ne alimenta for|a vitalS. Mae^trii §i-au dat seama cS 
prin intermediul alchimiei interne se pot atinge diverse niveluri de nemurire §i in acest scop au 
conceput numeroase practici. Abilitatea de a transcende inclusiv moartea prin transmutarea 
dimensiunii noastre fizice in corpul spiritual nemuritor constituie lelul suprem al taoismului. 
Atingerea acestui nivel, cunoscut ca nemurire fizicS, necesitS cel mai mult timp. 


Vindecarea corpului fizic: devenim asemenea copiilor pentru a ne 
intoarce la Sursa Originara 

Fundamentul primar al practicii taoiste este sS invS|Sm cum sS conservSm energia fizicS a corpului, 
pentru ca aceasta sS nu se risipeascS §i sS nu slSbeascS din cauza interac|iunilor noastre lume^ti. 
Pentru a ob|ine independent spirituals deplinS trebuie sS evitSm secStuirea de aceastS energie prin 
ochi, urechi, nas §i gurS sau o activitate sexualS excesivS. Novicele in sistemul taoist incepe cu o 
gamS amplS de exerci|ii ce transforms corpul fizic intr-un organism eficient §i sSnStos, capabil sS 
trSiascS in lume §i sS fie cu toate acestea liber de tensiunile §i stresurile viefii de zi cu zi. NSzuim sS 
ne intoarcem la o stare de inocentS §i vitalitate asemSnStoare cu aceea a copiilor, pentru a ne 
recSpSta for^a originarS care este dreptul nostru innSscut. Obiectivele specifice ale acestui nivel sunt 
sS invSlSmsS ne vindecSmpe noi inline, sS ne iubimpe noi inline §i sS-i iubimpe ceilalii. 



Practici de baza: conservarea energiei pentru a urma lumina 

Primul nivel al practicii are ca scop dezvoltarea unui corp sanatos p poate necesita pana la 
douasprezece luni de antrenament sarguincios. Pe parcursul acestui proces invatam cum sa ne 
concentram p sa ne conservam fopa vitala prin meditapa Orbitei Microcosmice, practica Dragostei 

/V 

Vmdecatoare, Surasul Interior, cele Sase Sunete Vmdecatoare si qi gong-ul Armurii de Fier. In vat am 
sa ne adunam p sa ne rafmam fopa vitala intr-o minge de qi (sfera de energie) astfel incat sa nu se 
disperseze atunci cand vom fi pe punctul de a parasi aceasta lume. Odata cu inaintarea in varsta, fort a 
vitala a oamenilor slabepe, ceea ce duce ffecvent la boala p suferin|a. Utilizarea medicamentelor 
pentru combaterea bolii rapepe atat de mult din fopa vitala a corpului incat e posibil ca in clipa 
morpi sa nu mai ramana suficienta energie pentru a urma lumina primordiala (lumina curata) spre wu- 
qi (Sursa noastra Originara - Dumnezeu). Practicile fundamental e ale sistemului Tao Universal ne 
asigura relinerea unei cantitap suficiente de energie vitala pentru efectuarea acestei calatorii. 

Oprirea pierderilor de energie prin conservare §i reciclare 

Orbita Microcosmica este cel mai important traseu energetic din corp. De-a lungul acestui traseu 
exista noua deschideri. Daca invafam sa le inchidem atunci cand nu le folosim, simplul act al 
conservarii ne va conferi imediat mai multa energie. Orbita de baza este expusa foarte amanuntit in 
prima mea carte, Awaken Healing Energy Through the Tao (Aurora Press, 1983). 

Meditapa Orbitei Microcosmice este primul pas spre atingerea acestor obiective, deoarece 
dezvolta puterea mentala de a controla, conserva, recicla, transforma §i dirija qi-ul (termenul chinez 
pentru „energie” sau „for(a vitala”) prin principalele canale de acupunctura ale corpului. 
Administrandu-ne eficient qi-ul, dobandim un control mai bun asupra propriei viep; folosindu-ne cu 
in(elepciune energia, descoperimca avemdeja qi dinbel^ug. 

Prin Orbita Microcosmica avansata invafam sa ne conectam la p sa absorbim din sursa 
nemarginita a dragostei universale, un orgasm cosmic format din unirea principalelor trei surse de qi 
accesibile oamenilor: for^a universala, forfa terestra p forfa sinelui superior (cosmic). Acest 
proces ne ofera atat energie, cat p echilibru. Ne pregatepe sa lucram cu cantita(i mai mari de qi la 
nivelurile superioare ale practicii meditative, indeosebi pentru dezvoltarea corpului energetic. 

Transformarea energiei negative in virtipi: deschiderea inimii 

Surasul Interior p cele §ase Sunete Vmdecatoare sunt practici simple, dar puternice, care ne inva^a 
cum sa ne relaxam p sa ne vindecam organele vitale p cum sa transformam emopile negative intr-o 
sursa bogata de energie. Ele ajuta la deschiderea centrului inimii p ne conecteaza cu dragostea 
universala nelimitata, optimizand interactiunile zilnice p furnizand un vehicul pentru virtup, care vin 
din organele interne. Taoipii percep inima ca pe sediul iubirii, bucuriei p fericirii, care se poate 
conecta cu dragostea universala. Inima este totodata p un „cazan” in care se combina p se fortifica 
energiile virtuplor noastre. Prin Surasul Interior vom simp generarea acestor energii virtuoase in 
organele corespunzatoare. Apoi le vom aduna in inima pentru a le rafina p contopi in compasiune, 
cea mai inalta dintre virtup. E o modalitate foarte eficienta de a ne perfecpona cele mai alese 
calitap. 


Conservarea, reciclarea §i transformarea energiei sexuale 




Un taoist dobande^te putere prin conservarea §i reciclarea energiei sexuale, a§a cum am descris in 
doua dintre carple mele, Taoist Secrets of Love (pentru barbati) si Healing Love Through the Tao 
(pentru femei). Cand este colectata, energia sexuala (jing-qi ) devine o sursa incredibila de putere ce 
poate fi utilizata de individ sau impartasita cu un partener sexual prin intermediul Orbitei 
Microcosmice in timpul raportului sexual. Prin exercipu, indivizii §i cuplurile pot inva|a sa-§i 
sporeasca §i sa-§i intensifice placerea sexuala. Energia sexuala acumulata §i transformata este un 
catalizator alchimic important intrebuintat in meditapile avansate. Odata ce posezi energie sexuala 
din abunden|a, te pop conecta la orgasmul cosmic nelimitat experimentat in fiecare moment de sinele 
superior, care este energia fundamentals din fiecare celula a corpului tau. 

Gestionarea for lei vitale 

Prin practicile qi gong-ul Armurii de Fier §i tai chi qi gong invafam sa ne aliniem structura scheletica 
cu fort a gravitaponala, pentru a asigura un flux energetic uniform si puternic. Cu fesuturile 
conjunctive, tendoanele §i maduva osoasa intarite si cu o structura mecanica buna, ne putem gestiona 
mai eficient forfa vitala. De asemenea, corpul capata sentimentul unei inradacinari profiinde in 
pamant, astfel incat vom putea utiliza fop a vindecatoare a Pamantului-mama. 

Qi nei tsang 

Qi nei tsang este cea mai buna tehnica pentru a te vindeca singur sau a-i vindeca pe alpi fara sa-p 
epuizezi energiile. Qi nei tsang este un sistem taoist de masaj abdominal; elimina eventualele blocaje 
ce impiedica fluxul constant de energie in oricare din sistemele corpului: limfatic, al organelor, al 
meridianelor, circulator §i nervos. 

Alimenta(ia bazata pe cele cinci elemente 

Abordarea taoista a dietei se bazeaza pe determinarea nevoilor corpului §i pe satisfacerea lor 
conform celor cinci elemente ale naturii, care suspn cele cinci organe interne majore. Sistemul 
detecteaza eventualele organe slabe si le fortifica echilibrand consumul alimentar pentru a suplimenta 
elementele deficitare. Nu condamna majoritatea alimentelor care plac (inclusiv dulciurile), ci 
creeaza un program mai bun in cadrul caruia aceste alimente suspn echilibrul intern al corpului in loc 
sa il perturbe. Alegerea §i combinarea alimentelor in felul acesta ne pot ajuta sa evitam poftele 
carora le cadem uneori prada. 


Dezvoltarea corpului energetic 

Vehiculul nostru pentru a calatori in spelful dinauntru §i din afara 

Urmatorul nivel al sistemului Tao Universal consta in Fuziunea celor Cinci Elemente, nivelurile I, II 
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§i III. Inva^area temeinica a acestor practici poate necesita un an sau doi. Ele utilizeaza energia 
suplimentara economisita prin practicile elementare, inclusiv energiile negative reciclate, pentru a 
cladi un corp energetic puternic care nu se va disipa. Dezvoltarea acestui corp energetic treze^te o 
parte din noi care percepe p aeponeaza independent de condiponarile ambientale, educaponale si 
karmice. Odata consolidat, corpul energetic devine un vehicul (ca o naveta spapala) care ajuta 



sufletul §i spiritul neantrenate inlunga cSIStorie inapoi acasS, in wu-qi. 
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In acest stadiu de dezvoltare, corpul energetic serve^te doar ca vehicul, deoarece nu a primit 
incS viafS prin rena^terea spirituals, insS poate fi antrenat pentru a functiona in tSramurile cere^ti. 

DacS nu avem §ansa de a practica trezirea sau de a da na^tere sufletului §i spiritului nemuritor 
pe parcursul viefii, lumina primordialS ne va trezi in momentul mortii. Din nefericire, se poate ca 
unii sS fie prea nepregStiti §i neexperimentati pentru a urma aceastS lumina. Corpul energetic 
reprezintS un vehicul extrem de important in pregStirea pentru calatorie. Ne putem antrena si instrui 
corpul energetic astfel incat sa poatS ajuta sufletul §i spiritul neinstruite sa recunoascS §i sa urmeze 
lumina primordiala pe drumul de intoarcere la Sursa OriginarS. Este important, de asemenea, ca pe 
parcursul vietii sa cream o „busolS interioarS”, asociatS cu glanda pinealS, care ne va ajuta sa ne 
concentrSm asupra luminii atunci cand aceasta vine la noi. 

Atunci cand suntem pregStiti sa dam nastere sufletului real, corpul energetic va acfiona ca o 
rachetS auxiliarS de decolare, ajutand sufletul sa se lanseze in dimensiunea mai inaltS a spiritului 
nemuritor. La nivelul suprem, cele trei corpuri se contopesc in unul singur. 

Fiecare nivel de dezvoltare ne oferS §ansa de a ajunge din ce in ce mai departe pe drumul inapoi 
spre wu-qi. Metodele taoiste de absorbire a energiilor stelare ajuta la revitalizarea corpului fizic §i 
intSresc corpurile sufletesc §i spiritual pentru cSIStoriile lor interdimensionale. 

Reciclarea emofiilor negative 

Viafa noastrS emofionala, plinS de vicisitudini constante, ne sleie^te energia vitalS. Prin meditafiile 
Fuziunea celor Cinci Elemente invafam sa transformam in energie utilizabila energia bolnava a 
emotiilor negative, blocata in organele vitale. Pentru taoisti, moralitatea si faptele bune reprezinta 
cea mai directa cale spre autovindecare §i echilibru. Faptul de a fi buni cu alfii ne face bine §i noua. 
Toate energiile bune pe care le cream sunt stocate in corpul energetic, asemenea unor depozite intr-un 
cont bancar. Ajutandu-i pe altii si daruindu-le iubire, bunatate si amabilitate, primim la randul nostru 
mai multa energie pozitiva. Cand ne deschidem inima, ne umplemde iubire, bucurie §i fericire. Putem 
transforma efectiv esenfa inimii din materiala in imateriala, pentru a acumula astfel rezerve de 
energie pozitiva pe care sa o folosim atat in ceruri, cat §i pe pamant. 

Din experienfa taoista, §tim ca atunci cand parasim aceasta lume putem merge direct la cer, in 
funcpe de cat de multa energie am reus it sa transformam in corpul energetic inaintea mortii. La fel ca 
banii din banca, cu cat transformam o parte mai mare din fiinfa fizica in fiinfa spirituals, cu atat mai 
mult avem in cer. Cu cat facem mai mult bine aici, cu atat mai multa energie pozitiva avem acolo. 


Formarea corpului spiritual 

Plantarea seminfei nemuririi 

Etapa inifiala a IluminSrii kan §i li (apS §i foe, sex §i iubire), in alchimia internS, reune^te masculinul 
§i femininul prezente in fiecare dintre noi. Ea implies unirea sexualS cu sine care, prin imperecherea 
interioarS a energiilor sexuale, ne permite sS dSm nastere corpului sufletesc. La randul lui, corpul 
sufletesc acfioneazS ca o dSdacS, ajutand la cre^terea corpului spiritual. Sufletul e sSmanfa, dar poate 
fi adus la deplina dezvoltare in corpul nemuritor dacS n-am avut ocazia de a ne cultiva corpul 
spiritual in aceastS viafS. Practicantii alchimiei interne taoiste cred cS, dacS dSm nastere corpului 



spiritual §i cultivam corpul nemuritor in viata aceasta, putem invinge ciclul reincarnarilor. 

Cand se formeaza, dadaca sau corpul sufletesc este in faza yin sau in copilaria ffageda (fetusul 
sufletului). Trebuie sa hranim, crestem, educam si antrenam sufletul tanar pana la maturizarea lui 
completa. 

Odata dezvoltat corpul sufletesc, putem da nastere corpului spiritual. Cultivarea tanarului corp 
spiritual pana la maturizarea lui completa poate lua intre paisprezece §i optsprezece ani. Utilizam, de 
asemenea, energiile naturii (copaci, Soare, Luna §i stele); practic toate experience senzoriale 
pozitive devin hrana pentru cre^terea spiritului in interiorul corpului fizic. 

Mulli maestri care au atins acest nivel al corpului nemuritor au reusit sa transforme materialul in 
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imaterial §i sa il transfere in corpul spiritual. Inmomentul mor|ii §i-au transferat con§tiinia, energia §i 
elementele fizice ale trupului impreuna cu ei in corpul spiritual, de§i nici acest nivel nu este 
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adevaratul corp nemuritor. In acest proces, trupul lor fizic s-a mic^orat; dupa survenirea morlii fizice, 
unii cantareau doua treimi din greutatea lor normala. Asta inseamna ca reusi sera sa transforme mare 
parte din fi i nta lor materials intr-o stare imateriala, mentinandu-si totodata constiinta deplina. 

Cultivarea stadiuluiyang al corpului nemuritor: casatoria cu lumina 

Nu putem imperechea un caine cu un §arpe; ca sa ne contopim cu lumina lui Tao trebuie sa trezim §i 
sa nutrim con§tiinla ca suntem cu adevarat copii ai luminii. Cand vom fi dezvoltat pe deplin corpul 
spiritual, el va fi pe aceea^i frecvenla cu lumina lui Tao §i poate deveni una cu aceasta lumina. Alte 
tradifii se refera la aceasta lumina prin denumiri ca „Duh Slant” sau „Mare Spirit”; noi ne mai 
referim la ea §i prin expresia „lumina exterioara”. 

Etapa superioara a meditaliei kan §i li ne inva^a cum sa recunoa^tem lumina launtrica a 
propriului spirit §i ne arata cum sa il unim sau „casatorim” cu lumina exterioara. Dupa ce capturam §i 
ne „casatorim cu lumina”, generam al doilea stadiu al spiritului nemuritor adevarat. Taoi^tii se refera 
la el prin expresia „corpul yang”. Continuam sa transformam energia corpului fizic pentru a hrani 
spiritul nemuritor, astfel incat acesta sa poata create. 
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In aceasta etapa a practicii inva^am sa digeram energii de nivel din ce in ce mai inalt ale sinelui 
superior, dar §i forfe universale din Soare, Luna, planete, stele §i galaxii §i din insa§i mintea lui Tao. 
Aceasta practica determina o trezire la ceea ce este etern §i indestructibil. Cunoscandu-ne adevarata 
natura de spirit, ne realizam capacitatea de a parasi corpul fizic §i de a calatori in corpul spiritual 
nemuritor, fapt care ne conduce la experien^a lumilor interioare ale spiritului. Frica de moarte este 
invinsa pe masura ce ne familiarizam cu via^a care transcende dimensiunea fizica. 

Etapa suprema a iluminarii kan §i li 

La acest nivel, persoana transfera toata esen^a fizica in corpul nemuritor. Dupa transformarea tuturor 
elementelor materiale ale corpului in qi subtil, ceea ce ramane se numcste corpul de curcubeu. Cand 
un maestru de acest nivel parase^te lumea, din corpul sau fizic nu ramane nimic in afara de unghii §i 
par. Moartea este totu§i necesara pentru accelerarea procesului. 

Sigilarea celor cinci simfuri, unirea dintre kun §i kan, intalnirea cerului cu omul 

La acest nivel, persoana transcende complet moartea. Practicantul are capacitatea de a transforma 
corpul fizic in corp nemuritor §i de a parasi aceasta lume ori de a se intoarce in ea dupa bunul sau 
plac. Aceasta este starea nemuririi fizice desavar^ite. Sunt necesari intre optzeci §i cateva sute de ani 
pentru desavar^irea acestor practici §i transformarea in imaterial a tuturor elementelor materiale ale 



corpului nostru. A§a ne atingem |elul ultim, cel de a urea la cer in plina zi. 

Istoria chineza consemneaza mii de cazuri de taoi^ti nemuritori care au atins nivelul inalfarii la 
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cer in plina zi in prezenja a numero^i martori. In Biblie, Ilie §i Moise au ajuns §i ei la aceasta 
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realizare. In stadiul suprem al practicii, adeptul poate sa uneasca ori sa separe corpul spiritual 
nemuritor, corpul energetic si corpul fizic dupa cum doreste. Doar atunci cunoaste omul libertatea 
deplina §i ne^tirbita ca fiinta nemuritoare, cand nicio lume nu mai constituie o limita. 



Privire de ansamblu asupra alchimiei interne taoiste 


Fundamentele transformarii: alchimia externa §i alchimia interna 


Mai bine de cinci mii de ani, mae^trii taoi§ti au cercetat §i elaborat diverse practici pentru 
atingerea fericirii §i nemuririi. Multe dintre acestea erau metode de alchimie externa, care includeau 
Pilula Nemuririi (fig. 1.1) §i po|iuni ce foloseau mercur, cristale, esen|e de cristale, esenfe florale, 
plante medicinale, pietre pre(ioase §i a§a mai departe. Cei mai inlelep|i dintre maestri §i-au dat 
seama ca metodele externe constituiau o abordare limitata si ca in multe cazuri anumite ingrediente 
erau greu de gasit. Solu(ia a fost elaborarea unor metode de alchimie interna, in care energiile 
corpului puteau fi combinate cu cele ale pamantului si cosmosului si transformate pentru a servi ca 
ingrediente ale nemuririi §i fericirii. Dupa multe secole de testare, aceste metode interne s-au dovedit 
mult mai eficiente pentru ameliorarea sanata(ii §i dezvoltarea spiritului. 

Cautand necontenit o sursa nelimitata de energie, taoistii si-au indreptat atentia spre interior 
pentru a dezvalui misterele din jurul propriei for(e vitale. Au descoperit un univers inauntrul lor §i au 
constatat ca acesta oglindea la perfeclie universul exterior. Mae§trii au conchis ca, pentru a intra in 
legatura cu universul exterior, omul trebuie sa dobandeasca mai intai controlul asupra universului 
launtric, pe care il percepeau sub forma unui flux de energie - sau qi - in corp. 
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Figura 1.1. Pilula Nemuririi 


Studiile §tiintifice coroboreaza descoperirile taoiste, indicand numeroase paralele intre lumea 

A 

interioara §i cea exterioara. In cartea lor, Powers of Ten, Phillip §i Phyllis Morrison reflecta aceasta 
cautare in timp ce exploreaza raporturile dintre microcosmosul corpului omenesc §i macrocosmosul 
universului. Autorii observa ca o imagine telescopica de o mie de ani-lumina in spa(iu apare aproape 
identica cu o imagine microscopica a celulelor umane marita la un angstrom. De§i taoi§tii din 
vechime puteau sim|i interior aceasta relate, nu aveau mijloacele necesare pentru a fiirniza dovezi 
tangibile in acest sens. 

Meditand §i practicand exercitiile interne, mae^trii §i-au dezvoltat simpirile launtrice astfel 
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incat sa poata afla mai multe despre universul interior. In cele din urma au descoperit Orbita 
Microcosmica, circuitul prin care esen^a distilata a energiei interne urea pe coloana vertebrala §i 
coboara prin partea din fa(a a corpului. Au observat ca acest circuit ne conecteaza corpurile fizic, 
energetic §i spiritual §i ca in ultima instan|a poate fi utilizat pentru fuzionarea acestora intr-un singur 
corp nemuritor. Studiul alchimiei interne s-a nascut din aceasta observa(ie (fig. 1.2). 



For|a cosmica 


Alchimia organelor 


Alchimia sexuala 



Aichimia glandetor 


Piluta Nemuririi sau 
Fetusul Nemuritor 


Forfa Pamantului (Mama Natura) 

Figura 1.2. Alchimia interna: combinafia care formeaza Pilula Nemuririi sau Fetusul Nemuritor 



Wu-qi §i universul: religie §i §tiin!a 


Taoismul antic se inradacineaza in observarea profunda a proceselor universale care au loc in 
mod natural §i a efectelor lor asupra naturii umane. Fizica newtoniana occidental a interpreteaza 
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aceste procese prin mecanismul cauzei §i efectului. Insa taoismul le infelege ca pe interacfiunile unui 
ocean de energie care creeaza §i recreeaza constant universul intr-o infinitate de modal i tati. 
Majoritatea religiilor §i sistemelor ezoterice studiaza aceste procese prin intermediul unor scripturi 
§i practici bazate pe imaterial. Spre deosebire de ace^tia, taoi§tii studiaza atat aspectele materiale ale 
naturii §i universului, cat §i cele imateriale, din convingerea ca imaterialul este totodata sursa 
materialului, §i produsul sau. Cu alte cuvinte, procesele fizice §i nefizice se genereaza reciproc, 
ambele tipuri fiind esenfiale in cocrearea §i evolufia universului (fig. 1.3). 
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Figura 1.3. Procesele fizice $i nefizice se genereaza reciproc §i ambele tipuri sunt esenfiale pentru cocrearea §i evolufia 

universului 


Wu-qi : sursa noastra originara 

Prin observarea naturii §i a efectelor energiei in corpul omenesc, taoi§tii antici au reu§it sa 
urmareasca energia universal a inapoi pana la punctul ei de origine. Dupa ce au elaborat o abordare 
empirica prin intermediul careia sa intre in contact cu aceasta sursa a fenomenelor observabile, au 
stabilit conceptul de vid primordial ca punct de pornire al intregii crealii. Acestui vid i s-a dat 
numele de wu-qi (fig. 1.4). In arta tradilionala taoista, el este reprezentat ca un cere gol, deoarece e 
mai presus de descrierile omene^ti. Pentru ca energia sa inceapa sa genereze efectele §i formele 
naturii §i universului, ceva trebuie sa se fi mi§cat in wu-qi. Aceasta prima mi^care a creat diviziunea 
dintre material §i imaterial, iar in acel moment au inceput toate procesele universului. 
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Figura 1.4. Wu-qi - Tao primordial 


Yin §i yang 

Taoistii numesc yin si yang primele variatii observabile ale fortei universale care emana din wu-qi. 
Cele doua calita^i ale acestei for(e pot fi in|elese ca polii pozitiv §i negativ ai energiei primordiale. 
Yin §i yang sunt tending inseparabile ale oricarei energii §i e cu neputin|a sa existe unul fara celalalt. 
Interacliunile lor constituie radacina oricarei aciiuni universale; prin urmare, polaritatea yin §i yang e 
un factor intrinsec al intregii crea^ii (fig. 1.5). 
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In ultimele decenii, ^tiin^a occidentala a elaborat o conceplie despre crealia originara similara 
celei din taoismul antic. Fizicienii cred ca la originea intregii materii §i a tuturor proceselor 
universale s-a aflat o explozie denumita Big Bang. Acest eveniment originar a dus la crearea 
particulelor elementare organizate apoi in configuralii din ce in ce mai complexe. 
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Figura 1.5. Formarea unui copil oglindepe formarea universului 
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In cele din urma, aceste particule au devenit unitatile structurale ale intregii materii. Se 
estimeaza ca Big Bangui s-a petrecut cu 15-20 de miliarde de ani in urma, initiind procesul timpului 
§i modelarea universului cunoscut. 


Cele cinci procese majore ale energiei 

Taoistii au observat ca interactiunile yin si yang urmeaza in mod universal cinci tipare de baza care 
au devenit cunoscute drept cele cinci procese ale energiei (sau cinci faze, ori cinci forte). Aceste 
interaciiuni au fost traduse in mod gre§it prin „cinci elemente”, ceea ce a creat o contuzie intre proces 

/V 

§i elementele fizice. In taoism, elementele fizice din natura exprima simbolic mi^carea celor cinci 
procese ale energiei. Astfel, focul reprezinta energia care se ridica; apa reprezinta energia care 
coboara; lemnul reprezinta energia in expansiune; metalul reprezinta energia care se solidified; iar 
pamantul reprezinta energia stabila sau centrata. Fiecare dintre cele cinci procese ale energiei 
depinde de interactiunile dintre yin-ul §i yang-ul emanate din vidul primordial. 

Cele cinci procese elementare sunt expresii ale energiei observabile in natura §i pretutindeni in 
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univers. In spafiu, ele reglementeaza mi^carile tuturor planetelor, stelelor §i fenomenelor cosmice. In 
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natura, susfin interactiunile intre cele cinci elemente: focul, apa, lemnul, metalul §i pamantul. In 
corpul omenesc, influenteaza principalele cinci organe: inima, rinichii, ficatul, plamanii §i splina. La 
fel cum §tiinja occidental^ considera ca atomii §i particulele subatomice sunt unitatile fiindamentale 
ale intregii materii, in taoism cele cinci procese ale energiei sunt considerate esenia tuturor 
proceselor. Fortele care controleaza cosmosul sunt identice cu cele care ne influenteaza fizic planeta 
§i corpul. 


Influenza stelelor §i a luminii asupra universului nostru interior 

Alt exemplu de paralela intre universul nostru interior §i cel exterior este modul in care ne 
influenteaza viata energiile stelelor. Energia stelelor se poate manifesta sub forma unor diferite culori 
ale luminii, a diverse ffecvente de sunete sau a prafului cosmic. Mae^trii taoi^ti au descoperit ca 
fiecare viata umana e dezvoltata, structurata §i influentata de diverse grupuri de stele (inclusiv de 
planetelor lor §i de particulele cosmice produse de ele) §i ca aceste influente controleaza na^terea, 
moartea, forta vitala si norocul saunenorocul fiecarui individ (fig. 1.6). 

Pentru explorarea amanuntita a tiparelor acestor energii stelare, taoistii au elaborat §tiinja 
astrologiei la un nivel foarte inalt. Au invaiat §i despre o alta forma importanta de energie pe care au 
numit-o for(a terestra, derivata din stele, dar accesibila prin intermediul pamantului. Astrologia 
chineza difera de astrologia apuseana prin faptul ca pune un accent mai pronuntat pe Pamant, care 
este cel mai aproape de noi §i are asupra noastra o influenta mult mai mare fata de celelalte planete. 
Mae^trii taoi^ti vedeau Pamantul ca pe o mare fiinla inteligenta ale carei schimbari in elemente §i 
anotimpuri domina schimbarile din viata omului. 




Figura 1.6. Via la umana, na§terea, moartea, norocul sau nenorocul sunt influenfate de lumina, sunet §ifrecven{a 


De§i astrologia e doar unul dintre aspectele ezoterice ale studiului cosmic, efectele energiilor 
stelare asupra oamenilor sunt reale, dupa cum §i radia^ia Soarelui (care este tot o stea) este reala. 
Fiecare zi din via|a unei persoane reflecta o nevoie continua de a absorbi energie dinplanete, stele §i 
particule cosmice. Absorbirea acestor energii din Pamant §i stele hrane^te organele, glandele, 
sim|urile, sufletul §i spiritul fiin^ei umane. 


Cele trei for \q: principalele surse de qi extern 


Prima for(a se nume^te for|a universala sau qi ceresc. Include energiile tuturor planetelor, 
stelelor, galaxiilor si prezcnta dragostei universale. Aceasta fort a vasta, ce impregneaza totul, 
hrane^te sufletul, spiritul §i qi-ul din orice individ §i orice vietate. Taoi^tii spun ca Luna, ce poate fi 
considerate planeta, are un camp magnetic puternic care, combinat cu cel al Pamantului, atrage qi din 
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sute de miliarde de stele §i planete din galaxia noastra (fig. 1.7). In timpul medita|iei accesam 
aceasta energie prinpunctul din cre^tetul capului. 





Figura 1.7. Pamantul §i Luna formeaza o combinafie 


unica mzestrata cu puterea de a atrage qi din miliarde de stele din galaxia 
noastra 


Energia sinelui superior, sau qi cosmic, este cea de-a doua for|a a naturii. Undele/particulele 
cosmice (particule de lumina) fac parte din qi-ul originar care se rote^te in spirala in materie, 
formand stelele si planetele. Foiqele magnetice ale Pamantului, Lunii si universului fac aceste 
particule sa pluteasca prin atmosfera noastra asemenea prafiilui. Crcdinta taoista spune ca si carnea 
trupului omenesc e formata din prafiil cosmic ajuns pe Pamant, asa cum se sugereaza, de altfel, §i in 
Biblie. 



Aceste particule hranesc intelectul §i esentele tuturor organelor interne, glandelor §i simturilor 
din dimensiunea fizica. Oamenii sunt considera|i cea mai inalta manifestare a forfei cosmice sau a 
sinelui superior, fiind capabili - prin meditate - sa colecteze aceasta energie in corpul lor §i sa o 
intoarca la sursa ei primordiala. Principala intrare prin care absorbim aceasta energie este punctul 
dintre sprancene. 

Forta terestra este cea de-a treia forta a naturii, care include energiile Pamantului-mama: toate 
plantele, animalele, apa, mineralele §i formatiunile naturale (oceanele, muntii etc.) de pe planeta 
noastra. Forta gravita^ionala a Pamantului, campul electromagnetic care il inconjoara §i cele cinci 
elemente pamante^ti sunt cateva aspecte majore ale acestei energii. Absorbim for^a terestra prin talpi 
§i o aducem in trunchi, la nivelul perineului §i al organelor sexuale. Aceste energii hranesc trupul 
fizic, furnizandu-ne forta vitala zilnica si dandu-ne puterea de a ne vindeca. De asemenea, ne hranesc 
sufletul §i spiritul, deoarece energia yin echilibreaza yang-ul primit de sus. 


Cele trei forte sustin toate formele de viata 

Forta universala, forfa sinelui superior al fiintelor umane §i forfa terestra conlucreaza in armonie, 

sus|inand toate formele de via|a (fig. 1.8). Taoi^tii din vechime numeau cele trei forte Cei Trei Puri, 
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deoarece ele au fost primele trei energii ie§ite din wu-qi, Marele Vid. In mod traditional erau 
imaginate ca trei imparaii sala^luind in cele trei dan-tien- uri, palatele de sus, de mijloc §i de jos ale 
corpului. Prin cultivarea acestor trei forte, care se manifesto in corpul uman ca jing, qi §i shen, 
imbunatatim dezvoltarea celor trei corpuri, respectiv fizic, energetic §i spiritual. 




For|a universal hrane$te 
sufletul, spiritul §i qi-uL 


Dan-tien -ui 
superior 

Dan-tien-u I median 
(suflet) 


Esenia 

Forta cosmica (sinefe superior) 
hrane?te mintea $i organele. 


Dan-tferc-ul inferior (corpul-jrog) 


Fort a terestra 
hrarte§te sufletul 
yin, spiritul §i 
corpul fizic. 



Figura 1.8. Cele trei Jor(e susfin toate formele de via fa 


Dan-tien-w/ superior e legat de creier, glande §i energiile universala §i cosmica prin intermediul 
forfei spiritului, smshen. El include cel de-al treilea ochi, vertexul §i tot capul. 

Dan-tien-w/ median e legat de inima si de toate celelalte organe prin intermediul forfei naturale 
a sufletului nostru, cunoscuta sub denumirea de qi. 

Dan-tien-w/ inferior e legat de corpul fizic, de energia sexuala si Pamantul-mama prin fort a 

/V 

cunoscuta sub denumirea de jing (uneori transliterat ching ). I§i are centrul intre ombilic §i rinichi. 


Vegetale, animale §i minerale: sursele noastre secundare de for^a 
universala 

Taoi^tii au observat ca plantele §i copacii se alungesc mereu in sus pentru a absorbi forfa universala 
sub forma luminii §i a undelor cosmice invizibile de la Soare, Luna §i stele. Animalele, in schimb, 
consuma vegetafia ca sa absoarba indirect aceasta foria, iar oamenii o primesc atat din viaia 
vegetala, cat §i din cea animala. Plantele, animalele §i mineralele pre-digera forfa universala §i ne 
fiirnizeaza alimentele care, impreuna cu respirafia, au devenit singurul nostru mijloc de a absorbi 
energie, deoarece incetul cu incetul amuitat cum sa o primim direct. 
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Digerarea mancarii constituie o metoda ineficienta de a absorbi qi din surse secundare. Intrucat 
am devenit atat de dependent de aceste surse, ratele vibratorii ale corpului nostru energetic s-au 
redus pentru a primi cantitafile foarte mici de energie pe care le pot fiirniza ele. lata de ce sunt atat de 
importante meditaliile Surasului Interior §i Orbitei Microcosmice: pentru ca sunt mijlocul prin care 
putem absorbi din nou aceste forte in mod direct. 


Oamenii - canale ale for^elor universala §i terestra 
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Intr-o masura limitata, primim in mod direct o parte din forlele vitale §i pe cale naturala, de§i pentru 
stocarea lor in corp sunt necesare practicile meditative. Taoi^tii au remarcat ca, spre deosebire de 
alte animale, oamenii au o postura verticals datorita careia capul e indreptat spre cer §i coccisul spre 
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pamant, creand astfel un canal direct pentru foria universala §i cea terestra. In postura verticals, 
coccisul dirijeaza foria terestra in sus, in timp ce pozifia capului directioneaza foria universala in 
jos. Cele doua forte se combina in creier §i se raspandesc in tot corpul, care in felul acesta se 
hrane^te §i se fortified (fig. 1.9). 

Acest canal este sursa dezvoltarii noastre mentale, care, potrivit taoismului, a depa§it-o pe cea a 
regnului animal cunoscut, tocmai pentru ca ambele for(e sporesc in mod natural puterile mintii. 
Animalele, indeosebi patrupedele, tind sa-§i ridice coada spre cer pentru a canaliza forfa universala 
in jos, atragand forfa terestra in sus prin picioare. Acest tip de canalizare intare^te corpul inainte ca 
energia sa ajunga la creier (de§i in cele din urma ambele forfe circula spre cap), conferindu-le astfel 
animalelor o putere fizica mai mare in locul capacitafii mentale superioare primite de oameni. 

La oameni, forfa universala coboara intr-o spirala in sensul acelor de ceasornic spre punctul din 



cre§tetul capului pe unde patrunde si hraneste toate glandele din cap inainte de a continua in jos prin 
ceral gurii. For|a terestra urea prin talpi §i continua in sus prin organele genitale, perineu, coccis, 
trecand prin central inimii, pana ajunge la glandele salivare ale limbii. Un alt traseu ridica forfa 
terestra de-a lungul coloanei pana la creier. A§adar, oamenii au capacitatea de a canaliza esen|ele 
forielor universala §i terestra pentru a-§i echilibra §i intari corpul, mintea §i spiritul (fig. 1.10). 
Apasarea limbii pe cerul gurii conecteaza cele doua canale ale Orbitei Microcosmice §i activeaza 
for(ele prezente in saliva, care se indulce^te §i se improspateaza cu energie. (Taoi^tii considera ca 
saliva este un amestec al for(elor universala §i terestra.) 



Sr Pozitja verticals a oamenilor 
3 / canalizeaza forja universal 
direct Tn josprin cap. 


Postura majoritajii 
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$i terestra pm coada 
S 5 ' corp inainte ca acestea 
,f sa poata ajunge la cap. 
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Forta terestra urea prin talpi 


Figura 1.9. Oamenii - canale pentru for tele universala §i terestra 




For^a universal se revarsa injos, 
coborand Tntr-o spirals in sensul t 


acelor de ceas spre vertex. ^ 



Cand Tnveji cum sa respiri 
pe gura pentru a activa 
saliva, o po[i Tmbina 
cu fortele universaia §i 
terestra, obtinand o forjfi 
datatoare de via|a. 


Forja terestra urea prin 
perineu Tntr-o spirals 
in sens contrar acelor 
de ceasornic, 


Figura 1.10. Oamenii au capacitated de a canaliza esenfele forjelor universaia §i terestra pentru a-§i echilibra §i a-$i intari 

corpul, mintea §i spiritul 



Marele Circuit Ceresc §i Micul Circuit Ceresc 

Toate fapturile vii absorb cele trei for(e principale in conformitate cu rotirea Pamantului in jurul 
Soarelui. Mi^carea Pamantului in uni vers - cu o orbita completa in 365,25 de zile - face parte din 
Orbita Macrocosmica a for(ei universale, care determina cele patru anotimpuri §i schimbarile 
asociate cu ele in energia pamantului (fig. 1.11). Daca principala noastra for(a (qi-ul originar) nu este 
suficient de abundenta pentru a atrage §i absorbi for(a universala, primim mai pu(ina energie decat 
folosim in via(a de zi cu zi §i, in consecinla, ne epuizam corpul §i grabim imbatranirea, apari^ia 
bolilor §i moartea. Procesul se aseamana cu modul in care acumulatorii se golesc §i i§i pierd 
capacitatea de a suporta o noua reincarcare atunci cand uitam sa-i reincarcam. 




Echinoctiul de toamna 

■ 

Figura 1.11. Fiecare rotafie a Pamantului in jurul Soarelui e analoaga cu un ciclu al Orbitei Macrocosmice 


Deschizand Orbita Microcosmica (Micul Circuit Ceresc) in corpul nostru cream o legatura cu 
Orbita Macrocosmica (Marele Circuit Ceresc) a universului, legatura prin care putem atinge §i 



absorbi sursa originara a oricarei puteri (fig. 1.12). Taoi^tii inva|a sa absoarba §i sa transforme in 
mod direct aceasta for|a in loc sa depinda in intregime de energia furnizata de plante, animale §i 
mi^carile Pamantului. Dupa ce i§i dezvolta corpul energetic §i il extind in spa|iu, inva|a sa ajunga la 
energii mai pure §i mai rafmate (fig. 1.13). Cu alte cuvinte, oamenii nu sunt neaparat restricliona|i de 
orbita Pamantului. Ne putem extinde in uni vers ca sa atragem fortele necesare pentru a ne reintregi 
for(a vitala (fig. 1.14). 






Figura 1.12. Deschizand Orbita Microcosmica §i conectdndu-ne la ciclul Macrocosmosului, putem atrage o cantitate mai mare de 

for(d universala 



Figura 1.13. Bisericile §i templele se alungesc spre cerpentru a capta for(a universala §i a o canaliza in jos spre oamenii care nu 

piu cum sa ajunga la ea singuri, a§a cum fac taoipii 


















Figura 1.14. Daca ne dezvoltam corpurile spiritual §i sufletesc, ne putem extinde mai mult in univers, fara sa mai depindem de 

al(ii 


Cei Trei Puri sunt sursele qi-ului nostra prenatal sau originar. La randul lui, qi-ul originar ne 
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ajuta sa atragem §i sa absorbim fortele universala, cosmica §i terestra. Intelegand cum sa absorbim §i 
sa digeram mai multa energie din aceste trei forte, in cele din urma vom putea inlocui qi-ul originar 
pierdut pe parcursul viefii (fig. 1.15). Abunden|a acestui qi originar face ca toate celelalte forme de 
energie sa fie mult mai disponibile. Combinarea fortelor exterioare cu energiile noastre interioare 
produce un corp sanatos si o fort a vitala mai puternica. Practicile meditative, ca Orbita 
Microcosmica, intensifica de zece ori acest proces. 




Forta cosmica 



Forta terestra 

n 


Forta origins ra 


Figura 1.15. Forta originara functioneazd in corpul nostril ca un acumulator, deoarece poate fi remcarcata prin practica 




Ce este qi-ul? 


Conceptul de qi este poate principiul cel mai elementar §i mai general al gandirii taoiste. 
Statutul sau in filosofia chineza a fost elaborat in scrierile lui Lao Zi (604-511 i.e.n.) §i Zhuang Zu 
(399-295 i.e.n.), insa originile lui sunt mult mai vechi. Cuvantul qi are multe traduced: energie, aer, 
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respira(ie, vant, suflu vital, esen(a vitala §i a§a mai departe. In ciuda dificultatii de a-1 defmi, poate fi 
gandit ca energia care anima universul. 

Qi-ul se concentreaza §i se disperseaza in cicluri alternative de energie negativa §i pozitiva (yin 
§i yang), materializandu-se in diverse moduri, forme §i aspecte. Qi-ul nu poate fi nici creat, nici 
distrus, insa se transforma §i reapare in noi stari de existen(a. Drept urmare, toate starile de existen(a, 
indeosebi cele ale materiei fizice, sunt manifestari temporare ale qi-ului. 

Qi-ul este sursa tuturor mi§carilor dinunivers (fig. 2.1). Mi§carile stelelor §i planetelor, radia(ia 
solara §i tiparele gandurilor §i emo(iilor noastre exista datorita lui. Qi-ul este considerat sursa for(ei 
noastre vitale §i factorul ce anima toate fiin(ele vii. 

Tot qi-ul este ceea ce leaga lucrurile intre ele. Este elementul care impiedica par(ile constituente 
ale corpului nostru sa se separe §i sa se impra§tie. Cand corpul omenesc i§i pierde suflul vital, 
energia originara (for(a vitala) il parase§te, lasand trupul sa se descompuna. 



Figura 2.1. Qi este mi§carea din univers, tnsa nu §i inteligenfa lui 


Qi-ul tine la locul lor organele, glandele, vasele sangvine §i alte parti ale trupului. Cand qi-ul 
corpului scade semnificativ, poate surveni o slabire a organelor, care se mi§ca din pozi|iile lor 
fire^ti, ceea ce duce la o functionare deficienta §i o sanatate §ubreda. De asemenea, qi-ul incalze^te 
corpul; orice cre^tere sau descre^tere a temperaturii corporale indica intensitatea fluxului sau. Noi 
concepem caldura corpului mamiferelor ca pe un „semn vital”, indicand prezen|a energiei qi. 

Qi-ul care formeaza Cerul §i Pamantul este, in esen|a, acela^i cu qi-ul care formeaza fiintele vii. 
lata cum au exprimat filosofii chinezi antici acest lucru: 


Wu-qi (Marele Vid) consta in qi. Qi-ul se condenseaza transformandu-se in miriadele de lucruri. Lucrurile se dezintegreaza cu 
necesitate §i se intorc in wu-qi. Cand qi-ul se condenseaza, vizibilitatea lui devine efectiva §i i§i face aparipa forma fizica. in stare 
dispersata, qi-ul este substanQ, §i la fel este §i in stare de condensare. Fiecare na§tere este o condensare, fiecare moarte este o 
dispersie. Na§terea nu e un ca§tig, moartea nu e o pierdere... Cand se condenseaza, qi-ul devine faptura vie; cand se disperseaza, 



este substratul schimbarii. Zhang Zai (1020-1077 e.n.) 


O faptura umana rezulta din qi-ul Ccrului §i cel al Pamantului. Unirea dintre qi-ul Cerului §i cel al Pamantului se nume§te faptura 
umana (fig. 2.2). Simple Question, capitolul25 
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In volumul Fondamenti della medicina cinese, Giovanni Maciocia explica: 


Potrivit chinezilor, exista numeroase „tipuri” de qi uman, mergand de la cel fin §i rarefiat la cel foarte dens §i brut, Insa toate 
tipurile de qi sunt in ultima instanfa un singur qi manifestat pur §i simplu in diverse forme. 
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Cartea Facerii din Biblie spune „a facut Dumnezeu pe om dupa chipul Sau”. In mod similar, in 
gandirea chineza oamenii sunt un microcosmos al universului. A§adar, qi-ul circula pretutindeni in 
univers si in oameni. Studiind felul cum funcponeaza qi-ul nostru, putem in(elege si mecanismele 
universului. Prin alchimia interna taoista incepem procesul de explorare spirituals in laboratorul 
corpului nostru si al rnintii noastre. 

Obiectivul suprem al alchimiei interne taoiste este transformarea celulelor noastre astfel incat 
acestea sa se combine cu energia cosmica (a sinelui superior) §i sa devina celule cosmice 
nemuritoare ale universului (fig. 2.3). 



Qi-u! PamantuluE 


Gi-ul universal 


Celula 


Figura 2.2. Celulele vii an capacitatea de a utiliza qi-ul extern pentru a genera inteligenfa, contractandu-se §i creandpe masura 

ce se dezvolta cu mai multa energie 







Tao nemuntor 



Celula 


Figura 2.3. Obiectivul suprem al alchimiei interne taoiste este transformarea celulelor noastre astfel meat acestea sa se combine 
cu energia cosmica §i sa devina celule cosmice ale universului. Aceste celule au capacitatea de a trai vepiic 


Qi-ul in alte culturi 

Ideea de qi nu e apanajul chinezilor. Aproape fiecare cultura din lume are un cuvant pentru 
exprimarea acestui concept. Dr. John Mann si Larry Short, autorii volumului The Body of Light , 
consemneaza patruzeci §i noua de culturi pe glob care exprima intr-o forma sau alta conceptul de qi. 
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In ebraica, termenul este ruah si figureaza inprimul capital al Car I'd Facerii: 

La inceput a facut Dumnezeu cerul §i pamantuL §i pamantul era netocmit §i goL Intuneric era deasupra adancului §i duhul [ruah, 
suflarea] lui Dumnezeu Se purta pe deasupra ape lor. Facerea 1.1-2 


Ruah era prezent in momentul crearii universului, inca dinaintea luminii. Termenul inseamna 
„suflarea lui Dumnezeu” sau „suflare divina”. 
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Injaponeza, termenul hi largeste conceptul de qi, ingloband si ideea chineza de yi - sau intense 
-, indicand astfel faptul ca mintea sau voinla noastra constituie o influenla majora in guvernarea 
miscarii qi-ului, aspect foarte important in meditape si artele mar pale. 

/V 

Cuvantul Sanscrit pentru qi este prana. Cuvantul tibetan este lung. In limba sioux Lakota, 
termenul corespunzator este neyatoneyah. Triburile din dcsertul Kalahari ii spun num, cuvant ce 
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inseamna „energie clocotitoare”. In lumea islamica, energia qi este desemnata prin termenul barraka. 
De§i ideea de qi e cunoscuta multor culturi, chinezii au rafmat conceptul §i 1-au integrat in cultura lor 
la un nivel neegalat. Qi este un factor central in medicina, artele marpale, meditafia, ^tiin^a, pictura, 
caligrafia, arhitectura, designul interior §i poezia chinezilor. 




Perspectiva occidentals asupra energiei qi 
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In contrast cu majoritatea culturilor lumii, conceptul de qi pare sS fie in general absent din medicina 
occidental^ contemporanS §i din cercurile §tiinfifice mai conservatoare. Deloc surprinzStor totu§i, 
ideea de energie vitalS §i relafia ei cu vindecarea au fost adoptate §i explorate de multi cercetStori 
vestici. 

Faimosul medic austriac F.A. Mesmer (1734-1815) a fost un pionier in cercetarea occidentals 
implicand principiile energetice. A realizat numeroase experimente §i demonstratii publice legate de 
fenomenul pe care el il numea „magnetism animal”. Mesmer credea cS putea sS exploateze o for(S 
magnetics universalS §i sS o directioneze cu mainile pentru a vindeca oamenii. A ob|inut multe 
succese, in special in cazurile de isterie, insS ideile sale nu au fost acceptate de medicii 
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conven|ionali. Intrucat Mesmer nu a dovedit existenta magnetismului animal intr-un laborator, 1-au 
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considerat escroc. In cele din urmS, colegiul local al medicilor 1-a obligat sS piece din Viena. 

Mesmer a avut de infruntat atitudini asemSnStoare si dupS ce s-a mutat la Paris, unde 
comunitatea medicals parizianS a numit o comisie pentru a-i investiga practicile. Comisia a trebuit sS 
admits cS metodele lui Mesmer fimciionau, insS a refuzat sS accepte explicatia magnetismului animal 
§i a preferat sS nu atribuie succesele vreunui principiu ^tiinfific cunoscut. Initial numite mesmerism, 
metodele lui au devenit cunoscute mai tarziu sub denumirea de hipnozS. 

Mai recent, Wilhelm Reich (1897-1957), discipol timpuriu al lui Sigmund Freud, a fost intrigat 
de ceva ce el numea „energie orgonicS”, o formS de energie cosmicS primordialS (sau qi) pe care o 
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asocia cu energia sexualS. In ciuda numeroaselor succese clinice, a fost criticat aspru §i persecutat 
pentru teoriile sale. U.S. Food and Drug Administration a obtinut impotriva lui un ordin necontestat 
care ii interzicea sS vandS dispozitive acumulatoare de energie orgonicS pe temeiul cS existenta 
acesteia nu putea fi doveditS. Reich a refuzat sS-§i susfinS ideile §tiinfifice in fafa unui tribunal §i a 
ignorat interdictia. A fost judecat pentru sfidarea curfii, declarat vinovat si condamnat la doi ani de 
detenfie intr-un penitenciar federal. A murit in 1957 in inchisoarea Lewisburg. 

Atitudinile au inceput sS se schimbe in Occident dupS 1972, cand pre^edintele Richard Nixon a 
restabilit relafiile diplomatice cu China. La Beijing, medicii chinezi 1-au operat de urgenfS pe James 
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Reston, corespondent The New York Times, utilizand doar acupunctura pentru a-1 anestezia. Incepand 
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din acel moment, numeroase delegafii de medici occidentali au asistat la cazuri similare in China. In 
cele din urmS, medicina vesticS a trebuit sS admits cS doctorii chinezi dau energiei qi aplicatii 
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practice care pot vindeca realmente corpul uman. In doar cafiva ani, pe tot cuprinsul Statelor Unite §i 
al Europei s-au infiinfat numeroase §coli de medicinS chinezS §i majoritatea ora^elor vestice au acum 
acupuncturi^ti in serviciul celor suferinzi. 

Deoarece conceptul de qi nu se limiteazS la un singur domeniu al §tiinfei occidentale actuale, 
pentru vestici este dificil de infeles. Nu se incadreazS u§or nici in fizicS, nici in ingineria electrics, 
nici in biochimie, medicinS sau psihologie, dar e limpede cS are legSturS cu toate. Acum au inceput 
sS aparS oameni de stiintS sintetizatori care au o pregStire indeajuns de vastS si suficientS curiozitate 
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pentru a cerceta energia qi. In mod interesant, descoperirea endorfmelor, analgezicele naturale ale 
corpului, a rezultat dintr-o investigare a modului in care fiinctioneazS anestezia acupuncturalS. A fost 
doar prima dintre numeroasele inovafii sti inti Lice realizate datoritS studiului energiei qi, care 
continuS §i acum. 

Recent, cafiva cercetStori respectati au examinat fenomenele legate de qi. Dr. Herbert Benson, 
medic §i autor al volumului The Relaxation Response, coordoneazS in prezent un proiect de cercetare 
despre qi gong. Dr. David Eisenberg, absolvent al FacultSfii de MedicinS Harvard, a scris 



Encounters with Qi, o carte despre experience pe care le-a avut cu acupunctura §i mae^trii qi gong 
pe cand era student la un colegiu de acupunctura din China. Dr. Robert Becker, ortopedist de la 
Universitatea din Syracuse §i autor al volumului The Body Electric (fig. 2.4), incearca sa explice qi- 
ul in lumina studiilor sale de bioelectricitate §i raportul acestuia cu mintea §i vindecarea. Cercetarile 
realizate de dr. Becker in domeniul electricitalii §i al rolului acesteia in regenerare au dus la actuala 
metoda care utilizeaza curenli electrici de joasa intensitate pentru a stimula procesul de sudare a 
fracturilor osoase. 












Figura 2.4. Corpul electric 


Doua tipuri de qi intern: ereditar §i dobandit 


Exista multe tipuri de qi, dar toate se incadreaza in doua categorii de baza: qi ereditar si qi 
dobandit. 


Qi-ul ereditar (qi-ul originar) 

Qi-ul ereditar este acel qi care ne insole^te din momentul concep|iei §i pana la moarte. Ne hrane^te in 
uter §i este temelia for(ei noastre vitale pana murim. Chinezii numesc acest tip de qi Forfa Pre- 
Cereasca, Qi Ceresc Prim, suflu dinaintea na^terii sau energie prenatala. De§i exista cateva tipuri de 
qi ereditar, pentru scopurile prezentei carp cea mai importanta forma este qi-ul originar sau fort a 
originara (yuan-qi) (fig. 2.5). 




Figura 2.5. Exista numeroase tipuri de qi, imparfite in dona categorii de baza: qi ereditar §i qi dobandit 
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De§i deriva din for^ele Cerului §i Pamantului, qi-ul originar este instilat in corp prin iubirea §i 
unirea sexuala a parinfilor no^tri. Taoi^tii cred ca, in timpul actului de iubire §i sex, toate esenfele 
corporale ale barbatului §i femeii se condenseaza in qi-ul orgasmic, care absoarbe in sine §i reune^te 



forfele universala, a sinelui superior §i terestra. Energiile orgasmice yin §i yang se combina cu aceste 
forfe exterioare atunci cand spermatozoidul se uneste cu ovulul, formand qi-ul originar in momentul 
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conceptiei (fig. 2.6). Taoi^tii numesc asta Intalnirea Cerului cuPamantul. 

Odata unite, aceste forfe atrag forfe mai inalte din wu-qi. Actul de iubire si unire sexual a atrage 
aceste forfe puternice in asemenea masura incat poate crea o viafa umana noua (fig. 2.7). Pe durata 
sarcinii §i dupa na^tere, bebelu§ul este hranit in permanenfa de aceste forfe prin intermediul 
substanfelor nutritive primite de la mama (mai intai prin cordonul ombilical, apoi prin alaptare). 



Figura 2.6. Unirea dintre yin §iyang, qi-ul originar in oameni 
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Figura 2.7. Primele celule complete an puterea de a atrage §i de a uni forfele cereasca, terestra §i cosmica 


Qi-ul dobandit 

Qi-ul dobandit include toate tipurile de qi produse dupa nastere. Chinezii numesc acest tip de qi 
Respira|ie Post-Cereasca, Forta Cereasca Posterioara, qi postnatal sau energie postnatala. (E 
important sa intelegem ca toate aceste expresii colorate sunt doar diverse modalitati de a traduce 
acelea^i cuvinte din chineza.) 

Sursele primare ale qi-ului dobandit sunt alimentele pe care le ingeram, apa pe care o bem §i 
aerul pe care il respiram. In plus, fie ca suntem sau nu con§tienii, primim constant energie de la cele 
trei forte: energia universala sau cereasca, energia sinelui superior sau cosmica §i energia terestra. 
Numeroase practici taoiste au scopul de a ne invata sa ne sintonizam cu cele trei forte, sa le absorbim 
§i sa le digeramenergiile. 


Qi-ul originar in om 




Qi-ul originar este bateria corpului 
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In momentul cand cordonul ombilical este taiat §i incepem sa respiram, qi-ul originar este stocat in 
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corpul nostru, ca incarcatura unei baterii. In fiziologia taoista, qi-ul originar este depozitat in spapul 
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dintre ombilic, rinichi §i centrul sexual, pu(in deasupra zonei pelviene (fig. 2.8). In fiecare moment al 
fiecarei zile luam din acest qi pentru combustia energiei primite din surse exterioare, ca mancarea, 
aerul §i energiile dinPamant, Luna, Soare §i stele. 

Procesul se aseamana cu sistemul electric al unui automobil, care depinde de baterie pentru a se 
pune in functiune (fig. 2.9). in combi nape cu aerul si carburantul, scanteia de la acumulator 
dcclanscaza combustia interna. Forta combustiei interne actioncaza motorul care, la randul sau, pune 
marina in mi scare. Dupa ce s-a realizat aprinderea si motorul merge, acumulatorul nu mai trebuie sa 
produca scanteia, deoarece generatorul sau alternatorul preia sarcina de a mcntine curentul. Apoi 
alternatorul reface energia pierduta din baterie. Cand bateria este in stare buna, poate fi incarcata 
continuu, la fel cum qi-ul originar poate fi reaprovizionat cu energie, fie in mod indirect, cu qi luat 
din organele vitale, alimente §i aer, fie direct, prin oricare dintre cele trei forte majore. 




Ombilic 

Centrul sexual 



— Rinichi (Poarta Vietii) 
Qi originar 


Figura 2.8. Qi-ul originar este stocat in spajiul dintre ombilic §i centrul sexual 






Figura 2.10. Odata ce dorinfele noastre sexuale se activeaza §i ies din corp, simfurile noastre sunt tncarcate de pofte pentru 

multe tipuri de stimulare, ceea ce ne epuizeaza §i mai mult energiile 


Qi-ul originar poate ie§i din corp in multe feluri, de exemplu prin excese in materie de vorbit, 
munca, citit, reverii sau activitati sexuale. Cu alte cuvinte, ne secatuim qi-ul originar atunci cand nu 
ne folosim simpirile §i energia sexuala a§a cum se cuvine. Taoi^tii privesc energia sexuala ca pe o 
parte majora a for|ei originare. 
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In ziua de astazi suntem tentati sa ne imprastiem fort a vitala in multe di recti i. Numeroase 
reclame din reviste §i clipuri publicitare transmise la televizor, de exemplu, sunt menite sa ne 
activeze dorintele sexuale. Odata activata, dorinla sexuala stimuleaza §i alte dorinfe senzuale. Aceste 
dorinle trag forja originara din noi, combinand-o cu mesajul publicitar. Simlurile noastre se incarca 
de pofte pentru orice fel de stimulare sau produs, exact a§a cum intentioneaza creatorii de publicitate 
(fig. 2.10). Acedia ne conving sa cumparam §i sa consumam o mullime de lucruri de care nu avem de 
fapt nevoie. Consumul abuziv ne epuizeaza for (a vitala si ne impiedica sa o utilizam in scopuri mai 
productive, de vindecare §i spirituale. 

Mul(i al|i factori din via|a cotidiana ne secatuiesc rezervele de for|a originara §i energie 



sexuala. Cand prin ejaculare sau menstruatie se pierde prea multa energie sexuala, atat voin(a 
(asociata cu rinichii §i cu energia sexuala), cat §i corpul slabesc tot mai mult. Cand voin|a e slaba, ne 
formam obiceiuri alimentare nesanatoase. Dieta neadecvata, criticarea altora, hartuirea sexuala si 
limbajul murdar cauzeaza o pierdere suplimentara de energie sexuala prin intermediul gurii. 
Concentrarea asupra defectelor altora §i consumul de pornografie ne epuizeaza energia sexuala prin 
ochi §i slabesc ficatul. Ascultarea barfelor §i criticilor vatama urechile §i rinichii, secatuind direct 
energia sexuala. Gandirea negativa, gandurile obscene, reveriile §i fanteziile sexuale excesive 
secatuiesc creierul, maduva osoasa §i energia sexuala (fig. 2.11). 

Mae^trii taoi^ti din vechime avertizau: „Paze§te-(i simlurile §i energia sexuala!”. Noi ne-am 
obi^nuit cu asaltul constant asupra simlurilor §i il acceptam ca parte din cultura noastra, insa trebuie 
sa recunoa^tem pericolul publicita^ii §i sa ne rupem de efectele sale care paralizeaza mintea. Daca 
vrem sa de|inem controlul asupra propriei vieli, trebuie sa ne pazim §i sa ne conservam for(a vitala §i 
energia sexuala. 




Pornografie, carji obscene 
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Figura 2.11. Energia sexuala se risipe§te in multe feluri 
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Mentinandu-ne qi-ul originar, ne putem spori capacitatea de rezisten|a si durata vie^ii. Insa daca 
neglijamsa ne reincarcam, „bateriile noastre interioare” vor slabi. 

Ori de cate ori inspiram, suflul originar din abdomenul inferior se ridica spre gura §i se combina 
cu aerul inhalat din afara. Putem invafa cum sa absorbim forfa terestra prin organele sexuale, perineu 
§i osul sacru; for|a cosmica prin punctul dintre sprancene; §i for|a universala prin punctul din 
cre^tetul capului. Tehnicile avansate de respira|ie ne permit sa respiramcu intreg corpul (fig. 2.12). 

Inspirarea §i expirarea corecta a aerului deplaseaza energia interioara in sus, apoi in jos, prin 
Canalul Concep(iei de la nivelul gurii. Daca nu §tim cum sa coboram aceasta energie in ombilic sau 
daca neglijam sa o facem, ea va ie§i pe nas saupe gura cu fiecare expira^ie. Daca obosim §i ajungem 
sa gafaim, putem pierde §i mai mult qi originar. 
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Figura 2.12. Cu fiecare inspirafie, atragem enetgie in corp 


Cum sa sporim §i sa refacem qi-ul originar 
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Daca avem o clipa libera in timpul zilei, e bine sa ne intoarcem simlurile §i doriniele sexuale spre 
interior §i sa ne fixam mintea, ochii §i inima asupra foriei originare. Acest lucru ne va ajuta sa 
conservam^i sa sporimforla (fig. 2.13). 



Minte 


Intoarcerea simturilor 
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Figura 2.13. Multe dintre viciile noastre lu me pi sunt legate de dorinjele sexuale. Energiile sexuale neechilibrate ne imping sa 
cdutam numeroase forme de satisfacpe in lucruri materiale de care nu avem de fapt nevoie 


Respirafia corecta §i Orbita Microcosmica 

Unul dintre motivele majore pentru a practica Orbita Microcosmica este revenirea corpului la o stare 




de inocen|a §i virtute, ca in pruncie, cand energia noastra era pura §i intreaga. Conform Bibliei, Iisus 
a spus ca nu ne putem intoarce la Dumnezeu decat daca redevenim asemenea copiilor. Prin meditapa 
Orbitei Microcosmice putem sa dam nastere unei individual itap noi, sa ne refacem for|a originara si 
sa revenim la o energie ca aceea a copiilor. 

Cum am menponat anterior, suflul originar urea spre gura, unde se combina cu alimentele 
ingerate §i aerul respirat. Putem inva(a sa incorporam con§tient for|a universala, pe cea a sinelui 
superior §i pe cea terestra, sa le amestecam cu qi-ul originar, dupa care sa le coboram prin Canalul 
Conceppei pana la ombilic, unde pot fi rafmate pentru a ne spori §i reface qi-ul originar. 
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Inva|area si practicarea mcditapei Orbitei Microcosmice constituie cea mai buna modalitate de 
a ne menpne qi-ul originar. Pastrand canalele deschise si fiincponale si atragand in corp energie din 
exterior, ne conservam qi-ul originar §i ne marim capacitatea de a digera §i utiliza energiile absorbite 
din afara - pe care le-am clasificat drept qi extern sau qi dobandit. La fel ca in investipi, e mai bine 
sa cheltuim doar dobanzile luate pentru depozitele mo^tenite §i create prin economisire decat sa 
risipim capitalul principal cheltuind mai mult decat primim sau ca^tigam. 

Inspirarea energiei cosmice 

Taoi^tii spun ca aerul conpne o for^a vitala, distincta de elementele majore reprezentate de oxigen, 
azot §i carbon. Aerul mai e compus §i din ioni (protoni §i electroni cu sarcina), al caror numar e 
redus adeseori din cauza poluarii, aerului condiponat, cladirilor din beton, supraaglomerarii din 
ora§e p a altor condifii din societatea moderna. Fara aceste particule energetice, indivizii ajung sa se 
simta extenuap si obosip. Stiinta studiaza modalitap de a inlocui aceste particule in zonele saracite 
de intervenpile umane, insa pentru a le absorbi energiile trebuie sa le separam de aer, a§a cum pe§tii 
separa oxigenul din apa. Mae^trii taoi§ti i§i folosesc mintea, ochiul launtric §i inima pentru a distinge 
§i clasifica diversele forme de qi dinnatura §i univers (fig. 2.14). 

Respirapa este una dintre cele mai importante fiincpi care ne suspn via(a. Totu§i, cei mai mulp 
dintre noi nu realizeaza ca particulele cosmice de energie din atmosfera sunt la fel de importante 
pentru supraviefiiirea noastra ca si oxigenul. (Aceste particule ionizate mai sunt denumite si For(a 
Cereasca Posterioara). Cand concentrapa lor se reduce, e posibil sa ne simpm slabifi, obosip §i 
deprimap sau putem suferi ca urmare a unor stari emoponale negative, ba chiar a unor afecpuni 
fizice. 














Figura 2.14. Mae§trii taoi§ti folosesc minted, ochiul launtric §i inima pentru a distinge §i a clasifica diversele forme de qi din 

natura §i din univers 


Taoi^tii §i-au dat seama ca inhalarea energiilor externe in plamani nu constituie cea mai buna 
utilizare a lor pentru corp. Ei au mai descoperit si ca energia qi poate fi separata de aer atunci cand il 
inhalam §i il amestecam cu for|a originara din saliva. Apoi putem inghifi aceasta energie odata cu 
saliva, astfel incat corpul sa o intrebuin|eze imediat §i mai eficient. De asemenea, putem folosi 
punctul dintre sprancene, palmele §i pielea ca sa absorbim energii pentru uzul corpului. Mae^trii 
taoi^ti au creat numeroase practici care ne ajuta sa atragem for(e exterioare, ca qi gong, tai chi, 
precum §i diverse forme de meditate. Meditaliile, ca Orbita Microcosmica, constituie cea mai 
directa modalitate de absorbire a acestor energii. 

Conservarea energiei sexuale men fine §i reface forfa originara 

Trebuie sa ne menlinem, de asemenea, energia sexuala, pe care taoi§tii o numesc jing-qi. Ea face 
parte din for^a noastra originara §i poate fi sporita, cucondi^ia conservarii energiei jing-qi. Cand este 
suplimentata de energiile din aerul respirat §i alimentele consumate, for^a noastra originara ajuta 
corpul sa produca energie sexuala. Totu§i, barbalii §i femeile se secatuiesc incon§tient de aceasta 
energie prin ejaculare excesiva §i menstrualie, irosind o sursa incredibila de potenliala for^a vitala. 
Redireclionand energia sexuala inspre organele interne §i glande (fig. 2.15), persoana se poate 
bucura de o viata sexuala minunata si de energie abundenta pentru vindecarea si revitalizarea 
trupului. S-a descoperit ca energia sexuala, sau jing-qi, este cea mai puternica for(a din corp atunci 
cand este reciclata intern. Acest proces vindeca §i intare^te celelalte organe §i glande, crescandu-le 
produclia de qi. 
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Figura 2.15. Energia sexuala (jing-qi) - parte a forjei originare 


Sperma §i ovulul sunt eseniele condensate ale forlelor universala §i terestra, iar puterea lor, 
jing-qi, create regulat daca este reciclata. Utilizarea acestor surse de energie mare^te mult for|a 
vitala, iar o forfa vitala sporita se traduce in hrana pentru trap, minte §i spirit. Primul pas spre 
transformarea energiei sexuaie in forfa vitala este deschiderea canalelor Orbitei Microcosmice astfel 
incat qi-ul pozitiv sa circule in centrii superiori §i sa se transforme pentru a satisface necesita|ile 
corpului. 




Qi-ul §i autovindecarea 


Din perspective taoista, sanatatea si vindecarea depind de cantitatea si calitatea qi-ului din 
corp. Acupunctura, presopunctura, medicina pe baza de plante si multe alte arte curative actioneaza 
direct in vederea echilibrarii energiei interne. Qi-ul este un factor cauzal intr-o gama larga de 
fenomene corporale. De exemplu, un deficit de qi in rinichi ar putea duce la o afecliune fizica §i 
psihica manifestata prin nervozitate, inhibifie sexuala sau impoten|a. (Atat excesul, cat §i deficitul de 
qi pot cauza boli.) 

Exerciliul fizic fortifica mu^chii cu energia corpului, sporindu-ne capacitatea de a consuma 
cantitaii mai mari de qi. Taoi^tii au descoperit ca deschiderea principalelor canale energetice poate 
intensifica mai eficient circulatia qi-ului, amplificand-o cu energia absorbita din surse exterioare. Ei 
sus^in ca meditafia, o dieta adecvata §i exerciiiul fizic sunt foarte importante pentru via^a §i cre^terea 
noastra spirituala. 

Majoritatea bolilor §i durerilor rezulta din blocaje ale qi-ului, deoarece un numar prea mare de 
protoni se acumuleaza in locurile nepotrivite, ceea ce impiedica fluxul de electroni in principalele 
canale ale corpului. De multe ori ne putem vindeca singuri, fara sa recurgem la tratamente medicale, 
prin simpla eliminare a unor astfel de blocaje §i marind fluxul de qi. Lucrul cu energia qi pentru a 
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vindeca trupul este o forma de acupunctura „fara ace”. Intrebuintand simiurile launtrice pentru a 
conduce qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice, cream un canal degajat §i deschis, astfel incat 
sanatatea noastra interna sa se intretina singura. Nu numai ca intensificarea fluxului natural de qi in 
corp inlatura blocajele, dar practica ajuta trupul sa absoarba mai mult qi din alte surse (fig. 2.16). 







Figura 2.16. Practica Orbitei Microcosmice va intensified fluxul bioelectric (qi) 


Qi-ul extern primit din Pamant, de la Soare §i stele poate fi transformat §i rafinat intr-o for|a 
vitala amplificata, utila pentra autovindecare §i cre^tere spirituals. Centrii Orbitei Microcosmice 
primesc un surplus de qi din aceste surse, dar §i din organe §i glande. Circula|ia energiei alimenteaza 
toate punctele deficitare §i echilibreaza qi-ul corpului in general, reducand nevoia de a apela la 
acupunctura si la alte arte curative. Lucrul interior constituie cea mai buna forma de mentinere a 
sanata|ii §i de medicina preventive. 

Mae^trii taoi^ti din epoca moderna pot vedea caren(ele energetice care cauzeaza afeciiunile in 
interiorul persoanei. Ei §tiu §i cat de dificil poate fi sa-i inve|i pe alfii cum sa se vindece singuri, in 
special pe cei grav bolnavi. Cu toate acestea, realizeaza ca e mai bine sa le explice cum sa se 
vindece singuri decat sa ii lase sa depinda de ei pentru vindecare. Exista insa cazuri in care tehnicile 
de autovindecare pot depa§i capacitate unei persoane. Din acest motiv, taoi§tii au elaborat diverse 
forme de meditate bazate pe qi, de la alchimie interna si acupunctura, care utilizeaza puterea minpi, 
anumite exerci|ii qi gong sau ace pentru a inlatura blocajele ce provoaca durere §i boala. 


Qi-ul §i meditatia 


Cu mii de ani in urma, mae^trii taoi^ti au descoperit centrii qi ai corpului prin intermediul 
observa(iei interne. Tehnica implica indepartarea trupului de stimulii exteriori, pentru a permite 
activarea sim|urilor interioare. Lini^tind procesele mentale §i fizice §i folosindu-§i sim|urile 
interioare, mae^trii au descoperit ca unele par^i ale trupului au mai mult qi decat altele. Acestea 
servesc ca puncte de colectare a substan^elor nutritive pentru anumite organe si glande. Acesti centri 
pot primi qi din surse exterioare, cum ar fi energia electromagnetica, vibrafia Pamantului, lumina §i 
freevenfa sunetului emanate de Luna, Soare §i stele. Forfa universala, sub forma luminilor ro^ie §i 
violeta ale dragostei necondifionate, se adauga la aceasta hrana (fig. 2.17). 

Maestrii au invafat ca acesti centri se conecteaza intr-un traseu pe care 1-au numit Orbita 
Microcosmica. La vremea respectiva nu exista conceptul de electricitate a§a cum il §tim astazi. Cu 
toate acestea, taoi§tii aureu§it sa depisteze fluxul de energie electromagnetica a corpului (qi). 

Maestrii au invafat sa-§i foloseasca mintea §i ochiul launtric pentru a ghida qi-ul de-a lungul 
acestui traseu. L-au folosit ca sa se vindece pe ei in§i§i, creand astfel o baza pentru activitatea 
spirituala. Pe masura ce §i-au dezvoltat simfurile interioare pentru a distinge §i clasifica qi-ul in 
funefie de provenienfa (Soare, Luna, stele etc.), au invafat §i cum sa absoarba in corpul lor mai mult 
qi din fiecare sursa. 

Circuitul Orbitei Microcosmice se compune din doua canale majore, denumite Canalul 
Conducator si Canalul Conceptiei. Canalul Conducator porneste de la perineu, merge in sus de-a 
lungul coloanei vertebrale §i capului, sfar§indu-se in cerul gurii. Canalul Conceptiei urea de la 
perineu pe partea din fa(a a corpului §i se termina in varful limbii. Cele doua canale se conecteaza 



intre ele daca atingem cu varful limbii cerul gurii. 

Orbita Microcosmica e ca un mare rezervor de qi ce furnizeaza qi hranitor in restul corpului. 
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Mai intai umple Canalele Extraordinare sau Ancestrale. (In total exista opt Canale Extraordinare. 
Canalele Conducator §i Conceptiei - ale Orbitei Microcosmice - sunt primele doua. Acestea 
alimenteaza celelalte §ase Canale Extraordinare.) Apoi umple cele douasprezece Canale Principale: 

_ _ /V 

§ase Canale Yin §i sase Canale Yang. Fiecare Canal Yin sau Yang e conectat la un organ vital. In felul 
acesta, medita^ia Orbitei Microcosmice trimite qi hranitor in tot corpul. 
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prin talpi. 














Figura 2.17. Orbita Microcosmica 


To|i ne na§tem cu traseul Orbitei Microcosmice deschis §i activ. Chiar §i in uterul matern, qi-ul 
fetusului circula de-a lungul Orbitei Microcosmice (fig. 2.18). Dupa na^tere, traseul ramane de obicei 
degajat §i deschis pana la inceputul pubertatii, cand corpul trece prin stresul schimbarii hormonale, 
al transformarii rapide §i al emo|iilor navalnice din timpul dificilei faze a adolescen(ei. Stresul e 
unul dintre factorii majori din spatele blocajelor de qi aparute in corp la maturitate. Redeschizand 
con§tient Orbita Microcosmica putem sa ne sporim eficienla consumului energetic §i sa incepem sa 
compensam eventualele pierderi de energie. 



Figura 2.18. Orbita Microcosmica circula qi-ul in fetus cat tirnp acesta se afla in uterul mamei 
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Intrucat calita(ile spirituale - sau virtu|ile - sunt asociate cu organele vitale, taoi§tii practica 
regenerarea §i pastrarea corpului fizic intr-o stare de sanatate robusta, ca temelie a practicilor 
spirituale. Cand un organ nu prime^te suficient qi, e posibil ca sanatatea fizica a organului sa se 
deterioreze; in acela^i timp, virtutea asociata cu organul respectiv se va manifesta mai greu. 



Qi-ul ac(ioneaza ca o legatura intre corpul fizic, corpul energetic (sufletul) si corpul spiritual 
(fig. 2.19), a§a cum combustibilul dinmotorul unei barci creeaza for|a care o propulseaza pe apa. Qi- 
ul este combustibilul pentru fiecare dintre aceste corpuri. Dupa cum o ambarcapune poate esua daca 
nu are combustibil, la fel §i corpul, sufletul §i spiritul pot fi (inute pe loc de un nivel scazut de 
energie. 




Corpul sufletesc/spiritua 


Gi-ul constituie 
o iegatura Tntre corp 
suflet §i spirit. 





Figura 2.19. Sanatatea fizica este temelia practicilor spirituale 


Asta nu inseamnS cS persoanele bolnave sunt incapabile de cre^tere spirituals. E mai greu sS te 
concentrezi asupra spiritualita|ii cand nevoia de vindecare e acuta, insS procesul de vindecare in sine 
poate fi o experien|a spirituals dacS cineva il imbrSti^eazS din toatS inima. 


Alchimia interna: lucrul cu emotiile §i cu qi-ul 
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In practicile alchimiei interne taoiste, lucrul cu emotiile merge manS in manS cu lucrul cu energia. 
Multe dintre blocajele survenite in canale sunt create de emotiile negative sau sunt legate de ele (fig. 
2.20). Prin practicarea Surasului Interior §i a celor §ase Sunete VmdecStoare invStSmsS ne ascultSm 
corpul §i sS intrSm mai bine in legSturS cu emotiile noastre pozitive §i negative. Dezvoltarea 
energiilor virtuoase ajutS la eliminarea blocajelor, la grSbirea vindecSrii §i la acumularea de energie. 
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In plus, practicand medita|ia Orbitei Microcosmice putem descoperi tensiuni fizice in diverse 
puncte energetice importante. Tensiunile fizice sunt free vent rezultatul emotiilor negative de care ne 
agSfSm Cand reu§im sS deplasSm qi-ul prin aceste puncte, invSfSm sS destindem tensiunile; acest 
lucru ne ajutS sS procesSm emotiile negative asociate cu ele, aducand energia blocatS inapoi in fluxul 
vieiii. 




Figura 2.20. Tensiunea §i emofiUe negative pot crea blocaje de-a lungul canalelor 

Odata ce am indepartat cmotiile negative si am transformat energia blocata in qi utilizabil, 
putem perfectiona calitatile naturale ale organelor: virtuiile, care sunt energiile eseniiale ale 
organelor. Cu alte cuvinte, atunci cand virtuiile sunt manifeste, qi-ul organelor asociate cu ele se afla 
la apogeu. Aceasta energie naturala, pura, devine alimentul pentru rafmarea si dezvoltarea corpurilor 
sufletesc §i spiritual. 

Daca neglijam sa alimentam emoiiile bune §i lucram doar pentru aducerea de energie in corp, 
ne-amputea intari emoiiile negative, facandu-le mai puternice §i, prinurmare, mai dificil de controlat 
§i transformat. lata de ce unii lideri spirituali se corup; ii extaziaza puterea, dar neglijeaza practica 



zilnica a rafinarii qi-ului §i a alimentarii propriilor energii virtuoase. Dezvoltarea virtu|ilor trebuie 
sa continue pana devine un proces automat. Doar atunci poate inielege cineva ce inseamna sa fii 
numit „maestru”. 


Dezvoltarea puterii mintii 

Toate sistemele de meditate au drept scop lini^tirea miniii §i hranirea spiritului. Cand e agitata, 
mintea da pe afara de atatea ganduri si sentimente, reactioncaza la orice si de multe ori exagerat, 
cauzand risipirea foriei vitale. Cum mintea e atat de ocupata cu acest flux, nu i§i poate dedica integral 
puterea niciunui gand sau sentiment; lipsindu-i puterea incisiva, se risipe^te §i se disperseaza. E ca 
razele soarelui: raspandite, acestea dau o anumita caldura. Insa focalizate printr-o lupa sau lentila, 
produc suficienta caldura ca sa aprinda hartia. La fel, cand ne linistim mintea prin meditatie, ea 
devine concentrata §i puternica. lata ce inlelegem prin expresia „putere a minlii”. 

Pentru a linisti mintea, ea trebuie mai intai sa se concentreze asupra unui lucru. Numim acest 
lucru „obiectul meditaiiei”. Alte sisteme utilizeaza diverse obiecte de meditatie: mantra, paradoxuri 
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koan, respirafia, vizualizari, subiecte analitice de reflec|ie §i a§a mai departe. In sistemul Tao 
Universal, obiectul meditaiiei este qi-ul. 

Qi-ul este for|a noastra vitala, ceea ce il face sa fie unic ca obiect de medita|ie. Cand Ifi 
folose^ti puterea min|ii (gandirea), puterea ochilor (sim|urile) §i puterea inimii (organele) pentru a te 
concentra asupra foriei vitale inse§i, nu numai ca oblii controlul asupra propriei minii, dar inveli §i 
sa iii controlezi viala. Toate aceste puteri se combina devenind cea mai inalta stare de con§tiinia, pe 
care taoi§tii o numesc i (fig. 2.21). 

Meditaliile taoiste ne ajuta sa ne linistim mintea §i trupul astfel incat sa putem absorbi, recicla, 
rafina §i conserva energiile superioare. Multe dintre tehnicile de meditaiie comune au obiective 
similare, dar abordari mai pulin directe. Deosebirile sunt evidente intre meditaiiile pasive, predate in 
mod obi^nuit occidentalilor in scopul relaxarii, §i metodele active practicate in taoism. 
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In general, meditaiiile pasive constau in „statul in tacere”, care presupune a^ezarea in fata unui 
perete alb §i observarea gandurilor pentru a reduce mintea la tacere. Adeseori, ele includ mantra sau 
canturi monotone ce relaxeaza mintea §i o cufimda in stari mai profunde de con§tiinia, unde procesele 
de gandire sunt minime. Meditaiiile active concentreaza mintea astfel incat sa deschida canalele 
pentru circulaiia energiei, care hrane^te corpul, mintea §i spiritul. 



Puterea ochiior 


Puterea min^ii - gandire 



Puterea din inirna 
(§i din toate organele) 


Figura 2.21. Toate aceste puteri se combina devenind cea mat malta stare de con§tiin(a, pe care taoipii o numesc i 
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In sistemul Tao Universal, transformarile energiei sunt procese active deoarece preschimbam in 
mod con§tient emo|iile negative in virtu(i pozitive §i energia sexuala in forfa vitala §i energie 
spirituals. Tehnicile pasive pot ob|ine incidental o parte din aceste beneficii; insa metodele taoiste ne 
ajuta sa ne atingem con§tient obiectivele, lucrand activ §i direct cu energiile noastre interne. Yang 
este activ, yin este pasiv. Taoi^tii folosesc starea pasiva dupa practica, pentru a se bucura in finite 
de efectele ei, lasand lucrurile sa decurga a§a cum trebuie sa o faca. Actul de a sta lini§ti|i fara sa 
facem nimic se nume^te wu-qi. Principala practica a taoi^tilor consta in antrenarea min|ii, ochiior §i 
inimii pentru a capta for|ele universala, cosmica §i terestra, care ne vor ajuta sa ne sporim forfa 
originara (fig. 2.22). 




Canalul Conducator 


Canalul Conceptiei 


Forta originara 
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Figura 2.22. Antrenarea minfii, ochilor §i inimiipentru a capta forjele universala, cosmica §i terestra ne sporepe for (a originara 


Medita^iile taoiste: o abordare practica 

Adevaratul obiectiv al oricarei meditalii este con§tiin|a pura sau iluminarea, care produce o vibra|ie, 
o lumina sau o frecventa mai inalta in fort a noastra vitala. Abordarea sistemului Tao Universal 
acumuleaza, circula §i rafineaza energia vitala pentru a intensifica toate fiincliile corporale, inclusiv 
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producerea energiilor spirituale derivate din organele §i glandele noastre. In loc sa reduca mintea la 
tacere, acest sistem o foloseste pentru a mari fluxul de qi in tot corpul, fortificandu-ne sanatatea si 
optimizandu-ne cre^terea spirituala. Medita|ia Luminii Vmdecatoare serve^te acestui scop ca temelie 
a tuturor practicilor Tao Universal. 

Secretele circularii qi-ului au fost transmise timp de mii de ani prin diverse descendenle taoiste. 
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In China, cei care au avut norocul de a primi aceste cuno§tin|e esentiale §i-au imbunatatit mult 
calitatea propriei vie^i. Sistemul Tao Universal ne inva|a aceste secrete pentru a ne ajuta sa devenim 
responsabili pentru vielile noastre. Po^i deveni propriul stapan concentrandu-te asupra cre^terii 
spirituale, in loc sa a^tepti moartea §i judecata pentru ceea ce ai neglijat in viafa. Pe masura ce inveti 
sa-fi controlezi for|a vitala, ifi dezvolfi treptat §i mijloacele de a-fi controla propriul destin. 




Virtufile 


Deschiderea mintii si a inimii 
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In disciplinele spirituale exista doua abordari majore. Una imbra|i§eaza concepte legate de 
credin|a, fapte bune, rugaciune, actiune corecta, marturisirea pacatelor §i a§a mai departe. Aceasta 
abordare transforma treptat negativitatea unei persoane in energie virtuoasa, care e apropiata de fort a 
originara, sau wu-qi. Taoismul ofera cealalta abordare: crearea unui vehicul, sub forma corpului 
energetic §i in cele din urma a corpului spiritual. Aceste corpuri subtile aclioneaza ca ni§te navete 
spa^iale, permiland con§tiinlei sa calatoreasca inapoi la sursa ei (fig. 3.1). Unele sisteme descriu 
taramurile cere^ti, dar nu ofera decat credin(a ca mijloc de intoarcere la ele. Credin(a e de ajutor, 
insa alte pregatiri in timpul viefii pot fiirniza un mijloc mai direct de a ajunge la locurile cere§ti 
dorite inainte de survenirea mor(ii fizice. 


Corp spiritual 



3. Naveta se deta^eaza $i zboara 
singura (corpul spiritual) 


2. Rachetele de decolare se rid lea 
impreuna cu naveta (corpul 
energetic sau corpul sufletesc) 


Uurnu I central §i platforma 
de lansare (corpul fizic) 




Figura 3.1. Rcicheta de decolare se separa de naveta spafuild (corpul energetic desavar§e§te mdlfarea corpului spiritual) 


Taoismul recunoa^te atat dezvoltarea energiilor virtuoase, cat §i cultivarea forfei vitale pentru 
crearea corpurilor sufletesc §i spiritual ca aspecte importante ale cre^terii spirituale. Cele doua 
abordari sunt inrudite, deoarece re|inerea §i reciclarea energiei interne in for|a vitala pot sprijini 
deschiderea §i lini^tirea miniii §i inimii noastre, generand iubire, bucurie, fericire, respect §i onoare. 
Aceste virtuii genereaza la randul lor alte energii virtuoase, ca bunatatea, blandetea, curajul, 
sinceritatea §i corectitudinea. 

Inima e asemenea unui cazan (fig. 3.2) ce poate fi utilizat pentru combinarea tuturor virtutilor in 
energia compasiunii, care e virtutea suprema §i un atribut necesar al fiinlei noastre spirituale. 
Concomitent, esen(a noastra spirituals §i esen|a vitala pot fi unite intr-o singura forja, dand na^tere 
corpului energetic (vehiculul) si corpului spiritual (capitanul). Ne putem antrena aceste corpuri 
subtile ca sa ne conectam con§tiinla cu sursa noastra inainte de a fi nevoi(i sa parasim aceasta lume. 


Bunatate 


Blandete 

■ 


Respect 



Umilinta 

Fericire 

Bucurie 

Iubire 


Figura 3.2. Energia virtutilor noastre se combina in inima $i se distileaza in compasiune, cea mai inalta eneigie spirituala 


Virtu^ile: inima practicilor Tao Universal 


Calitatea energiei interioare este la fel de importanta pentru sanatatea si dezvoltarea noastra 





spirituals precum cantitatea. Pe mSsurS ce ne intensificSm fluxul de energie interioarS §i acumulSmun 
surplus de qi, trebuie sS punem accentul §i pe dezvoltarea spirituals, pentru a mentine un echilibru in 
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via(a noastrS de zi cu zi. In esen(S, calitS^ile spirituale sunt atributele noastre pozitive sau ceea ce 
taoi§tii numesc „virtuti”. 

Avem nevoie de mancare pentru a trSi. La nivel fizic avem nevoie de mancare materials, insS 
trebuie sS hrSnim §i celelalte corpuri, mai subtile, din noi, anume corpul sufletesc §i cel spiritual. 
Energiile virtutilor noastre, universul, stelele §i planetele constituie surse de hranS spirituals. De§i 
suntem deprin§i sS ne bazSmpe credintele noastre religioase (fig. 3.3) pentru a primi aceastS hranS, 
in realitate ea se gSseste pretutindeni imprejurul nostru. Trebuie doar sS ne invete cineva cum sS o 
absorbim §i sS o digerSm. Taoismul ne oferS mijloacele prin care putem sS ajungem la aceste energii 
pentru a ne cultiva sufletul si spiritul si a ne ImbunStS(i existent a in ansamblul ei. 


Sa ne intelegem virtutile 

Taoi^tii cred cS toti oamenii se nasc inzestrati cu virtutile iubirii, blande|ii, bunStS(ii, respectului, 
onestitStii, corectitudinii, dreptStii §i echitS^ii. Acestea sunt, de fapt, aspecte mai inalte ale emo|iilor 
noastre, care derivS din energiile pozitive ale organelor interne. Cand avem virtufi din abunden|S, 
forfa noastrS vitalS curge lin §i eficient. Pe de altS parte, dacS neglijSm cultivarea virtutilor, riscSm 
sS canalizSm energiile acumulate direct spre emoiiile negative, exacerbandu-ne eventualele tending 
negative sau nevrotice. (SS relinem cS de obicei manifestSm in exterior energiile emotionale care 
prevaleazS in noi.) 




mnezeu 
rana spirituals 



Figura 3.3. Liderii spirituali ne invafa sa absorbim toate aceste Jor(e sub forma lui Dumnezeu 


Din nefericire, pe masura ce ne maturizam §i ne conffuntam cu tot mai mult stres in via|a 
cotidiana, predomina frecvent emotiile negative ca frica, fiiria, cruzimea, nerabdarea, ingrijorarea, 
triste(ea §i durerea sufleteasca. Ele au efecte nocive asupra organelor interne §i glandelor §i ne pot 
secatui fort a vitala, facand ca trupul sa functioneze cu mai pu(ina energie si la o rata vibratorie mai 
joasa. ^tiinfa medicala admite ca prezen(a emotiilor negative poate macina rezisten^a corpului la 
boala inainte de aparifia vreunei dovezi clinice a bolii. 

Transformarea emotiilor negative in energii virtuoase reprezinta o optiune mult mai buna, 
deoarece ne intare^te forja vitala (fig. 3.4). Sistemul Tao Universal pune accentul pe acest aspect 
recicland, transformand §i rafinand qi-ul interior §i exterior pentru a ne potenfa trasaturile pozitive 
(nu pe cele negative). Cand inva(am sa ne detoxifiem organele prin intermediul practicilor taoiste, 
putem sa ne restabilim virtutile §i sa devenim indivizi autonomi, capabili sa luam decizii §i sa ne 
controlam destinele. Transformarea energiei interioare stimuleaza totodata o crestere a ratei 
vibratorii §i ne intensified cre^terea spirituals. 


Furia in bunatate 



Figura 3.4. Transformarea energiei negative m energie pozitiva prin practica Surasului Interior 


Fuzionarea virtu^ilor in compasiune 

Compasiunea este cea mai inalta expresie a emotiilor omene^ti §i a energiei virtuoase. E un nivel de 
dezvoltare ce necesita munca grea §i meditate serioasa inainte de a inflori in via|a unei persoane. 
Compasiunea nu e o singura virtute, ci chintesenta §i culmea tuturor virtufilor, manifestata in orice 
moment ca o combinatie de corectitudine, bunatate, onestitate si respect, curaj si dragoste (fig. 3.5). 



Puterea de a manifesta oricare dintre aceste virtual sau pe toate deodata la momentul potrivit indica 
faptul ca persoana s-a unificat launtric intr-o stare de compasiune. 

Compasiunea e in|eleasa adeseori gre§it ca fiind bazata pe simpatie, care este in realitate o 
slabiciune a indivizilor afectafi cu u§urinla de emotiile altora. De fapt, forfele combinate ale 
virtulilor produc o energie mai strans inrudita cu empatia, o stare superioara capabila sa recunoasca 
efuziunile emo|ionale ale celorlalti fara a fi dezechilibrata de ele. Totu§i, deosebirea dintre empatie 
§i compasiune este ca aceasta din urma nu este o emolie sau un sentiment, ci o stare mai inalta de 
con§tiinla, care emana in mod natural cele mai bune insu§iri omene^ti. 



Bucurie 


lubire . 


Bunatate 


In^elegere 


Respect 


Fericire 


■ Acceptare 

Grija 

Blande|e 
incredere 


Figura 3.5. Compasiunea deriva din combinarea energiilor virtufilor 


Taoi^tii vad compasiunea ca pe cea mai prelioasa forma de qi; este foarte u§or de rafinat §i 
transformat in forfa vitala. 


Dezvoltarea unei baze pentru stari emo^ionale superioare 
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In sistemul Tao Universal, cursantii din primele stadii incep sa absoarba §i sa transforme energie 
pentru dezvoltarea corpurilor fizic, energetic §i sufletesc. Cultivarea virtulilor §i a compasiunii 
constituie cealalta jumatate a practicii, care rafmeaza raportul dintre aceste corpuri. Cu cat dezvolti o 
energie mai virtuoasa, cu atat mai u§or ifi vei putea elibera canalele de eventuale blocaje ale fluxului 



energetic, pe masura ce ip transformi §i rafinezi energia facand-o sa circule in Orbita Microcosmica. 

Nu se poate cultiva o gradina sanatoasa intr-un loc napadit de buruieni. Mulp dintre noi se 
caznesc sa duca o via(a virtuoasa §i incearca sarguincios sa fie iubitori in relapile cu ceilalp. insa 
daca ne deschidem inimile prematur, inainte de a smulge buruienile din „gradinile noastre launtrice” 
cura(andu-ne mai intai canalele energetice, putem s far si prin a intina cu reziduuri emoponale chiar si 
cele mai iubitoare intenpi. Ca sa avem o gradina sanatoasa, trebuie sa indepartam mai intai 
buruienile. 

Mai mult, trebuie sa acumulam energie iubitoare din ab undent a inainte de a o putea impartasi cu 
adevarat. Altminteri, cum le-am putea darui celorlalp energie buna daca nu avem destula nici pentru 
noi inline? 


Nascu^i sa fim egali 

Cu tofii suntem creap egali; regii, reginele §i oamenii de rand, topi imparta^esc aceleap experien(e 
umane ale naperii §i creperii in copilarie §i adolescen(a pana la maturitate. §i totu§i, daca nu §tim 
cum sa ajungem la forme mai inalte de hrana energetica, trebuie sa depindem de alpi care stiu. Multe 
religii §i numerop invaiatori spirituali au o etica foarte inalta §i doresc sa imparta^easca din 
inielepciune fara rezerve, pe cand alpii i§i tin cunopintele ascunse, pentru a-§i menpne averea, 
puterea §i pozipa. 

Taoipii observa ca energia individului e neprotejata daca respectivul nu inva|a cum sa deschida 
§i sa curefe Orbita Microcosmica §i cum sa cultive virtuple. Un astfel de individ neprotejat este 
extrem de vulnerabil in fa|a persoanelor imorale care ar putea incerca sa-i secatuiasca fopa vitala 
pentru a-§i cladi propria nemurire. 

Multe religii §i organizapi spirituale ii inva|a pe oameni sa se lepede de sine, sa renun|e la 
egocentrism, sa practice jertfa de sine §i sa-i iubeasca pe alpi inainte de a fi acumulat suficienta 
energie §i virtute pentru a se iubi pe ei in§i§i, cu atat mai pupn pe cei apropiap (fig. 3.6). Cateodata 
oamenii sunt incurajap sa renun|e la ei in§i§i §i la energia lor in moduri subtile, pe care nu le 
con§tientizeaza. Este o forma de vampirism energetic. Pupn cate pupn, persoanele respective devin 
mai slabe §i mai sarace, pierzandu-p in cele din urma fopa vitala in favoarea altora, care devin mai 
tari, mai bogap §i mai puternici (fig. 3.7). 

Ignoran|a noastra spirituala se reflecta in obiceiurile societapi noastre. Nepiind cum sa 
alimenteze creperea spirituala adevarata, milioane de oameni se indeparteaza tot mai mult de esen|a 
lor spirituala, cautandu-p implinirea princapigul material. 





Lepadare de sine, 
renuntare la 
egocentrism, 
jertfire de sine. 

Da, da ?i iar da. 



Figura 3.6. Cand nu §tim cum sa cultivam iubirea §i qi-ul din noi, cu cat dam mai multa energie in exterior, cu atat devenim mai 

mici 



Prea multa putere 
Prea mult qi 
Prea mulfl bani 


Cedam mai 
mufta nemurtre 
§i devenim 
din ce Tn ce 
mai mici. 


Figura 3.7. Uncle sisteme sau religii ne pretind sa cedam mai mult qi 



intelegerea energiei iubirii 


Cand studiem virtufile, trebuie sa examinam iubirea ca pe o categorie in sine, pentru a-i in|elege 
mai bine influen|ele energetice. Taoi^tii vad iubirea mai degraba ca pe o energie launtrica a inimii 
decat ca pe un produs la min|ii. De§i in general ne gandim la iubire ca la o forfa pozitiva, in realitate 
ceea ce numim in mod obi^nuit „iubire” poate aduce in vie^ile noastre mai multa negativitate decat 
toate celelalte energii negative la un loc. De exemplu, §tim ca dragostea extrema se poate preschimba 
adesea §i repede inura din cea mai inver^unata §i violenta (fig. 3.8). 



Figura 3.8. De una singura, dragostea se poate transforma in lira extrema 




Inima compatimitoare 



Dorin£a sexuala 


Figura 3.9. Compasiunea adevarata, care controleaza dor in (a sexuala, vine dintr-o combinafie intre energia compatimitoare (in 

inima) §i energia sexuala 
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Infelegerea gre^ita a iubirii poate, de asemenea, sa creeze §i un vehicul ce permite emo|iilor 
noastre negative sa ne stoarca de for|a vitala sub forma sacrificiului de sine. Compasiunea adevarata, 
care controleaza dorin|a sexuala, vine dintr-o combinatie intre energia compatimitoare din inima §i 
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energia sexuala (fig. 3.9). In timp ce rezerva individual^ de energie e limitata, energia iubitoare a 
universului e inepuizabila. Daca §tim cum sa ne conectam la acest izvor nesecat, vom avea 
intotdeauna suficienta dragoste pentru noi inline si pentru ceilal(i. Si totusi, daca nu suntem invata(i 

cum sa captam for(ele superioare pentru a ne reface §i mari rezerva, sfar^im adesea dand mai mult 
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decat ne putem permite. In ultima instant a, asta ne poate face sa ne epuizam energia sexuala si sa 
ardemcomplet dragostea din inima noastra (fig. 3.10). 




Presupunem ca iubirea exista la toate nivelurile vietii, dar pentru ca e promovata atat de mult, 
adeseori devenim insensibili la ceea ce este §i cum se resimte cu adevarat iubirea. A^teptam iubire 
intr-un mod personal de la cei apropia|i §i intr-un mod spiritual de la cei care ne devin modele. 
Cautam iubirea chiar §i in vise, ceea ce indica nevoia noastra launtrica de acceptare §i companie din 
partea celorlalli. Cu toate acestea, ne voile noastre nu sunt implinite aproape niciodata de cuvintele §i 
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acliunile celorlalli. Intrebarea „ce este iubirea?” a dat de fiirca multor barba^i §i femei de-a lungul 
secolelor. Raspunsul nu poate fi gasit decat in noi inline. 




Figura 3.10. Unele sis feme promoveaza doar ddruirea iubirii sub forma jertfei de sine - dam mai mult decdt avem de dot 
epuizandu-ne in cele din urma. De asemenea, multe eforturi la me pi ne consuma energia sexuala, secand-o 


Izvorul launtric al iubirii 

O problema majora in lumea moderna este aceea ca intotdeauna cautam satisfacerea propriilor nevoi 
in afara noastra, fara sa ne dam seama ca §i ceilalfi cauta implinirea in acela^i fel. Ne sta in fire sa 
presupunem, dintr-un motiv sau altul, ca toti ceilalti au lucrarile de care avem noi nevoie, tot asa cum 
ceilal|i fac aceea^i presupunere in legatura cu noi. Din obi§nuin|a, cu to|ii cautam dragostea in afara, 
fara sa purtam de grija izvorului launtric al acestei energii (fig. 3.11). Din acest motiv, avem foarte 
pufin de imparta^it. 

Logic, daca §i alfii cauta iubire, se a^teapta ca noi sa avem suficienta energie iubitoare incat sa 
ii implinim intr-un fel sau altul. Totu§i, daca nu cultivam iubirea in noi inline, nu putem decat sa le 
secatuim energiile pana cand relafia ajunge la capat. Succesul oricarei relafii depinde de capacitatea 
celor doi parteneri de a imparta^i o abundenfa de iubire provenita din ambele surse. Cuvantul-cheie 
este abundenla. Odata ce suntem plini de iubire in interior, ne putem conecta la iubirea nelimitata din 
uni vers §i o putem imparta^i dinplin cu alfii. 



Orice persoana are nevoie 

de iubire, 



Cautam iubirea pretutinden: 
in lume, dar parem sa nu 
o gasim niciodata. 


Iubirea este in noi. 


Figura 3.11. Iubirea este in inirna noastra 


Unele persoane cred ca iubirea are valoare doar daca vine din partea altora; insa nu i§i dau 
seama ca iubirea se poate intoarce impotriva lor daca nu au suficienta energie pentru a raspunde in 
acela^i fel. Ideea este ca, fara sa judecam capacitatea altora de a iubi, trebuie sa ne indreptam aten|ia 
spre interiorul nostra pentru a alimenta §i dezvolta propriile surse de energie iubitoare §i de a crea o 
stare de abundenta in noi inline. Asta ar putea reduce unele dintre problemele ce cauzeaza ratele 
ridicate de divort in societatea noastra. 



Deprinderea iubirii de sine 

Taoi^tii spun ca nu ii putem iubi cu adevarat pe al|ii pana cand nu ne putem iubi pe noi inline. Este un 
pas crucial pentru a inva|a sa-i iubim pe al^ii (fig. 3.12), deoarece ne propagam energia iubirii in 
afara doar atunci cand dragostea noastra depaseste nevoile propriului corp. 



Figura 3.12. A invaja sa ne iubim pe noi inline este primul pas crucial pentru a invafa sa-i iubim pe al(ii 



Stresul de a incerca sa daruie^ti cu prea multa marinimie ceva ce nu ai indeajuns poate crea 
blocaje in Orbita Microcosmica §i, de asemenea, poate bloca iubirea necondi|ionata din partea 
Cerului §i a Pamantului-mama (fig. 3.13). Taoi^tii mai spun §i ca iubirea este o energie care i§i are 
salasul in inima. Poate fi activata de stimuli exteriori, insa o putem trezi si dinauntru. Deoarece 
energia iubitoare e accesibila din interior, ne putem satisface nevoia primara de iubire utilizand 
aceasta energie inprimul rand pentru a reaproviziona organele §i glandele interne. Practici ca Surasul 
Interior ne ajuta sa realizam acest lucru. 
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In timp ce inva(am iubirea de sine, ar trebui sa ne amintim ca §i energia iubitoare prezenta in noi 
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deriva din for(a originara wu-qi. Inseamna ca energia inimii constituie legatura cu sursa noastra 
divina, iubirea universala. Multe persoane nu reu§esc sa-§i inleleaga relalia cu aceasta sursa §i, in 
consecinla, se simt abandonate. Adeseori se intampla a§a fiindca respectivele persoane sunt atat de 
rupte de propriul eu intim incat au uitat cum sa ajunga la iubirea din interior si au pierdut sentimentul 
acestei legaturi. De§i iubirea divina e nelimitata, manifestarea ei in noi se produce in vasul mult mai 
mic reprezentat de corpul nostru, iar legatura dintre aceste surse interioare §i exterioare necesita o 
aten(ie §i un reglaj constante. Pentru a atrage iubirea necondilionata de la Cer §i blandelea §i 
bunatatea de la Pamantul-mama trebuie mai intai sa cultivam iubirea in noi inline (fig. 3.14). 




Daca nu avem un rezervor 
launtric de iubire §i cineva 
Tncearca sa ne deschida 
inima, daruim prea liber 
energia iubitoare 
survine epuizarea. 


lubirea neconditionata 
de !a Cer e blocata. 


Figura 3.13. Blocajele se creeaza atunci cand lasam iubirea §i sexul sa se epuizeze 
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In taoism se crede ca fiecare organ intern are un suflet individual, un spirit §i o energie 
curajoasa. Practicand iubirea §i respectul in scopul cultivarii acestor aspecte ale organelor, persoana 
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i§i amelioreaza starea de ansamblu a corpului §i invala sa-§i iubeasca intregul trup. Incetul cu incetul, 
schimbarile devin observabile in caracterul §i atitudinea din viala de zi cu zi a persoanei, fapt ce 
arata ca efectul iubirii se extinde la toate parple trupului, mintii si spiritului. Dupa ce invata 
dragostea de sine - care nu trebuie confiindata cu egocentrismul sau narcisismul - si se conecteaza la 
iubirea universala, persoana va avea din bel§ug energie iubitoare pe care o poate imparta^i cu 
ceilalti. Practica este secretul. 
















Iubirea necondi^ionata oglinde^te compasiunea 

Natura §i universul par pline de cruzime. Doar cei puternici pot supravietui §i doar oamenii au 
simpatie pentru slabiciune, fiindca noi inline suntem slabi. Din cauza slabiciunii umane incercam sa 
condi|ionam iubirea care, in realitate, nu are conditii. Taoi^tii venereaza compasiunea ca pe cea mai 
inalta forma de virtute, deoarece are la baza empatia, nu simpatia, §i inal|a con§tiin|a mai presus de 
slabiciunea omeneasca. Cel care are compasiune poate sa iubeasca neconditionat §i, prin urmare, sa 
accepte lumea a§a cumeste fara sa sufere. 


Cea mai inalta practica qi gong se bazeaza pe virtu|i 


Sistemul pe care l-am invatat de la maestrul meu se bazeaza pe energiile pozitive ale iubirii, 
bunata|ii, blande(ii, respectului §i onestita|ii; aceasta este cea mai inalta practica qi gong. Cu aceste 
energii, un adept poate contracara orice fel de rau (fig. 3.15). Se zice ca nici macar focul nu-1 poate 
vatama pe cel care s-a desavar^it in folosirea lor. inva|atorul maestrului meu, marele maestru, a 
studiat cu maestri taoi^ti in temple timp de patruzeci de ani. Cand acest mare maestru a in(eles destul, 
s-a retras intr-o pe^tera ca sa practice in singuratate. Totu§i, intr-o grota nu putea reproduce mediul 
dintr-un templu. Nu existau statui §i nu exista nimeni injur ca sa preluiasca lucruri ca ritualurile sau 
ceremoniile. 

Dupa vreo zece ani de studiu in templele taoiste, maestrul meu s-a hotarat sa devina ucenicul 
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marelui maestru din pe^tera. Insa acest invalator foarte avansat, ca multi inifiafi ai vremii, traia izolat 
intr-un loc unde se ajungea foarte greu. Pana si sa cari destula mancare pentru calatorie era o 
problema. in cele din urma, maestrul meu a razbit pana la pe^tera maestrului, insa dupa o scurta 
perioada introductiva marele maestru si-a parasit trupul in timpul mcditatiei §i nu s-a intors in el 
cateva saptamani. Maestrul meu a ramas fara de-ale gurii §i a trebuit sa piece. 



A 



Compasiune 


Virtu ti 


Forte malefice 
(energii negative) 


Figura 3.15. Virtutea poate contracara toate forjele negative 


Data urmatoare a fost mai istefi Cand s-a dus la pe^tera, a luat mai multe merinde §i o perie. 
§tergea de praf trupul marelui maestru, care se gasea intr-o stare de animare suspendata, §i il pazea 
de animalele de prada. Cand §i cand, maestrul se intorcea, deschidea ochii §i vedea ca cineva ii purta 
de grija, dupa care i§i parasea din nou trupul. 

/V 

In cele din urma, cand marele maestru s-a intors §i §i-a dat seama ca in curand avea sa-§i 
paraseasca trupul defmitiv, a inceput sa-1 invete sistemul pe maestrul meu, care a stat cu el vreo trei 
ani. Maestrul meu a practicat sistemul §i s-a gandit la multe altele pe care le inva|ase in calatoriile 
lui. §i-a dat seama ca pe lume exista multe cai dintre care sa alegem §i ca pentru anumite persoane 
unele functioneaza mai bine decat altele. 
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In ziua de astazi nu este nevoie sa studiezi in temple ori sa cau(i maestri in salbaticie. Nu e 
nevoie sa depinzi de statui, temple, ceremonii §i ritualuri care sa te ajute in cre^terea spirituals. Cu 
sistemul Tao pentru vindecare, inve^i sa depinzi exclusiv de simturile, glandele §i organele tale - 
universul interior prin intermediul caruia po(i realiza §i legatura cuuniversul exterior (fig. 3.16). De 
asemenea, i(i po(i pastra cariera, familia §i stilul de via|a in timp ce inve(i acelea^i practici pentru 
care mae^trii au trebuit sa se zbata. 



Unirea cu universul („Dumnezeu’ : ) 



Figura 3.16. Practicanfii sistemului Tao Universal nu depind de temple, biserici, povestiri, ceremonii sau ritualuri, ci de for (a 

universala interioara §i exterioara 


Transformarea energiilor emo^ionale negative 


Societatea noastra e cunoscuta pentru ritmul alert, condiliile stresante §i incapacitatea de a face 



fafa tonelor de gunoi pe care le produce zilnic. Acestea includ nu numai resturile menajere din casele 

/V 

noastre, ci §i gunoiul emotional produs in trupurile noastre. Inlaturarea din ambient a ambelor tipuri 
de reziduuri presupune un cost ridicat. Primul necesita servicii de salubrizare; al doilea este redus 
uneori prinmetode medicale saupsihologice. 

Conform statisticilor realizate in 2005 de Agenda pentru Protectia Mediului, in Statele Unite o 
persoana arunca in medie aproximativ 2 kg de gunoi zilnic (fata de circa 1,2 kg in 1960), ceea ce 
intr-un an inseamna un total de „de§euri solide municipale” de circa 730 kg - pentru fiecare 
persoana. Acumularile de stres §i emotii negative sunt §i ele enorme. 


Problema debarasarii de gunoiul emotional 

Niciunei comunitafi nu ii place sa aiba inpreajma reziduuri menajere, iar evacuarea gunoiului devine 
tot mai costisitoare pe masura ce acesta trebuie transportat la distante mai mari. Adeseori se incearca 
rezolvarea problemei evacuand ilegal gunoiul peste lfontiere; insa aceasta este o solutie pe termen 
scurt, deoarece se intenteaza procese si se aplica amenzi. Eforturile de a amenaja noi gropi de gunoi 
sau de a le mari pe cele vechi sunt impiedicate de comunitaiile care doresc ca acestea sa fie create in 
alte zone. Incapabili sa oprim producerea gunoiului in casele sau corpurile noastre, continuam sa ne 
debarasamde el in alte state (fig. 3.17) sau sa-1 aruncampe umerii altcuiva (fig. 3.18). 
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Americanii strang milioane de tone de gunoi anual, iar costul evacuarii lui este enorm. In fata 
acestor cifre pentru reziduurile externe, inchipuie-ti costul pe care il presupune pentru sanatatea 
noastra incercarea de a diminua stresurile interioare, emotionale, acumulate intr-un interval de timp 
similar. Dupa cum e greu sa gasim gropi noi in care sa aruncam gunoiul, tot a§a §i spa(iul de 
inmagazinare a energiilor emo(ionale negative se mic^oreaza atunci cand sistemele corporale se 
imbacsesc cu reziduuri interne. Singura alternative la evacuarea gunoiului din surse interioare sau 
exterioare este reciclarea lui. 




Figura 3.17. Nu ne deranjeaza sa ne aruncam gunoiul in alte state 





Figura 3.18. Nit vrempropriul gunoi emotional , dar nu tie deranjeazd sa il aruncam pe urnerii altcuiva 


Reciclarea energiilor emo^ionale negative 

Reciclarea este cea mai importanta practica in conservarea energetica §i ecologica. Sa ne gandim ca 
preful transformarii bauxitei in aluminiu e de zece ori mai mare decat cel al reprocesarii conservelor 
folosite; cu toate acestea, la fiecare trei luni aruncam suficient aluminiu cat sa reconstruim intreaga 
flota aeriana a Statelor Unite (fig. 3.19). Sticla, hartia §i anumite tipuri de plastic pot fi reciclate. 
Reziduurile menajere, frunzele moarte si iarba taiata de pe gazon pot fi transformate in ingrasamant 
(fig. 3.20). Dar oamenii prefera sa cheltuiasca bani pe fertilizatori scumpi, lasand subprodusele utile 
sa devina gunoi. 

Avand in vedere ca societatea e needucata in ce prive^te rezolvarea acestor probleme, suferinfa 



cauzata de ele se exacerbeaza an de an. Despre conservarea personala putem totu§i sa inva|am din 
taoism: a§a cum putem transforma gunoiul in ingrasamant, putem sa reciclam si energiile cmotionale 
negative, ca ura, inenergii pozitive, ca iubirea (fig. 3.21). 











Figura 3.19. In gunoaiele menajere exista suficient aluminiu ca sa reconstruim toata flota aeriana a Statelor Unite 


Figura 3.20. Reciclarea gunoiului in ingra§amant 










lubire* bucurie, 
fericire 


Bunatate 


Curaj 


Sinceritate 


Blandete 


Figura 3.21. Reciclarea energiilor noastre emofionale prin Surasul Interior §iprin cele §ase Sunete Vindecatoare 


Aruncarea emotiilor negative pe umerii semenilor a devenit ceva la fel de obi^nuit ca dusul 
gunoiului. De fapt, cand nutrimura, furie §i frica, tindemsa fimobsedati de propriile probleme §i mai 
puiin interesaii de al^ii; drept rezultat, producem §i mai mult gunoi in exterior (fig. 3.22). Nimanui nu 
ii place ca al(ii sa-§i descarce gunoiul pe noi, insa majoritatea nu putem impiedica revarsarea 
propriilor reziduuri negative atunci cand circumstantele ne supraincarca mintea si corpul. De$i avem 
metode psihologice care faciliteaza eliminarea stresului emotional acumulat, aceste solulii sunt 
costisitoare, lente §i nu pot fi aplicate mereu la problemele noi. Masurile preventive, ca practicile 
meditative taoiste, ofera o abordare mai de durata la problema sanatatii personale si a conservarii 
energetice. Punctul central al acestor discipline este reciclarea gunoiului emotional in energie care ne 
spore^te „forta sinelui” in loc sa o elimine din corp. 



Gunoi Tnauntru 


Gunoi afara 


Furie 


Ingrijorare 


Dorinta sexuala 



R t u 

ica 


Figura 3.22. Cu cat avem mai mult gunoi inauntru, cu atatproducem mai mult gunoi in afara 
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Principiul reciclarii este important §i pentru propira energie sexuala. In societatea noastra am 
fost invatati ca sexualitatea e pacatoasa sau murdara, ca gunoiul, motiv pentru care ar trebui 
suprimata (fig. 3.23). Problema suprimarii energiei sexuale este ca aceasta s-ar putea manifesta in 
alte dorin(e senzoriale. Dorinta sexuala ar putea afecta urechile sub forma dorintei de a auzi glume 
obscene sau conversatii sexuale perverse. Ar putea ie§i prin ochi ca nevoie de a vedea filme 
pornografice. Poate sa afecteze gura §i sa se manifeste prin limbaj obscen sau harfiiire sexuala (fig. 
3.24). Dorin(a sexuala suprimata poate crea §i alte emotii negative, ca ura, fiiria, cruzimea §i violen|a 
(fig. 3.25). Toate acestea ne polueaza societatea. 






Dorinta sexuala este 
principalul producator 
de emotii negative. Daca 
e suprimata, ne afecteaza 
in multe feluri. 



Afecteaza ochii sub forma 
pornografiei, indemnand 
la ganduri lascive, 

Afecteaza urechile sub forma 
gtumelor obscene sau a 
conversatiilor sexuale 
perverse la telefon. 

Afecteaza gura, 
manifestandu-se ca limbaj 
obscen sau hartuire sexuala. 


Figura 3.24. Daca este suprimata sau considerata pacatoasa ori murdara, enetgia sexuala devine asemenea gunoiului. Nu avem 

unde sa o aruncam §i nu pirn cum sa o reciclam 



Depresie 




Impotenta 







Figura 3.25. Dorinjele sexuale formeaza o baza pentru alte probleme §i alt gunoi emotional 


De§i e adevarat ca dorinfa sexuala este un producator major de emofii negative, in loc sa o 
reprimam putem invafa cum sa o reciclam §i sa transformam puternica energie sexuala in energie 
vitala pura. Sfinfii infelepfi din multe traded §tiu cum sa faca asta §i, drept urmare, au atins 
desavar^irea spirituals. 


Sporirea for^ei vitale cu energie reciclata 
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In teoria taoista, toate energiile interioare, pozitive §i negative, sunt par|i ale forfei noastre vitale. 
Cand ne enervam, inseamna ca o parte din fori a noastra vitala a fost inmagazinata cu o sarcina 
negativa, perrmfand reacfia de furie (fig. 3.26). Daca ingaduim sa se intample asta, cantitafi uria§e de 
forfa vitala pot deveni energii emotional e negative, la fel ca o boala care se raspande^te in tot corpul. 
Pentru a preveni aparifia altor reacfii de furie, putem sa localizam sursa energiei §i sa o transformam, 
astfel incat ori de cate ori ne vom confrunta cu suparari sa recurgem la reacfii emofionale mai 
eficiente, cum e rabdarea. Daca cineva sau ceva declan§eaza in noi o reacfie de furie, frustrare, 
tristefe sau depresie, asta se intampla pur §i simplu pentru ca nu ne-am pregatit transformand 
energiile negative in forfa vitala pozitiva. 




Figura 3.26. Energiile §i emo(iile negative nu sunt neaparatpacatoase, dar semnaleaza faptul cd forja noastra vitala s-a alterat 


Modalita^i taoiste de transformare a stresului in vitalitate 


Exista cateva practici Tao pentru vindecare usor de in vat at in scopul transformarii eventualelor 
energii stresante. Numeroase alte abordari sunt eficiente si ele. Unele pun accentul pe gandirea 
pozitiva (fara sa transforme, de fapt, energia negativa), altele incearca doar sa elibereze ernotia 
negativa (a§a cum s-a men|ionat anterior). Taoi^tii nu judeca aceste metode; in schimb, ofera o 
abordare testata in timp care incepe cu transformarea energiei prin exerci|iile elementare ale 
Surasului Interior §i ale celor §ase Sunete Vmdecatoare. 


Surasul Interior 

Infelegerea corpului 

Cursantii ar trebui sa inceapa cu studiul organelor interne si al glandelor. Existenta unor probleme la 
nivelul organelor poate duce la apari^ia anumitor emolii. Daca cineva are plamanii bolnavi sau slabi, 
pot surveni emolii ca tristetea sau depresia. Supraincalzirea sau congestia ficatului pot cauza furie 
sau irascibilitate. Debilitatea ficatului poate determina scaderea randamentului §i lipsa de control sau 
de echilibru. Supraincalzirea inimii poate duce la aparitia nerabdarii, urii §i cruzimii. Slabiciunea in 
inima poate avea drept consecinla o lipsa de caldura §i vitalitate. Slabiciunea in splina, stomac sau 
pancreas poate produce ingrijorare, anxietate §i lipsa de stabilitate. Slabiciunea in rinichi poate 
cauza tfica §i o lipsa de determinare §i ambilie (fig. 3.27). 

Surasul Interior de baza 

Dupa ce te familiarizezi cu localizarea generala a organelor §i glandelor, inchide ochii §i surade-le, 
incepand de la glandele pituitara (hipofiza) §i pineala (epifiza) situate in cap. Surade tiroidei, 
paratiroidei, timusului §i inimii. Simte iubirea §i fericirea crescand din centrul inimii. Cand surazi 
plamanilor, sim^i generarea curajului. Cand surazi splinei, stomacului §i pancreasului, sim(i 
sinceritatea §i corectitudinea. Cand surazi rinichilor §i vezicii urinare, simji blandetea. Cand surazi 
organelor sexuale, sim$i creativitatea. Daca surazi organelor, energiile negative se vor preschimba 
treptat in for(a vitala pozitiva. 




Mima e 
supraincalzita, !§i fac 
aparitia ura, cruzimea 
$i nerabdarea. 


Daca ficatul i$i pierde 
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Daca plamanii sunt slabi, 
se 

ca tristetea §i depresia 
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§i 

sau dezechilibrate, 
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ingrij'orarea. 


Daca nivelul de energie 
al rinichilor e scazut,ty face 



Figura 3.27. Organele slabe pot produce o stare emofionala negativd 


in cele din urma vei inva|a cum sa-Ji folose^ti ochiul interior pentru a intra in legatura cu fiecare 
parte a propriului corp. Vei inva|a, de asemenea, sa percepi o senza|ie de bine §i sa intensifici 



energiile din organe practicand Surasul Interior pe masura ce transformi energia negativa. Cu timpul, 
aceste senza|ii vor fi programate in mintea ta §i vei putea evoca pur §i simplu senza^ia energiei in 
mi^care pentru a accelera practica. 

Surasul Interior §ipractica iertarii 

Practicarea Surasului Interior este calea taoista a iertarii. Cand percepi apari|ia unor senzatii 
(emotii) negative, nu judeca nici oamenii, nici evenimentele. Intra in legatura cu eul tau intim §i 
foloseste meditatia Surasului Interior pentru a transforma sentimentul negativ in energia pozitiva a 
virtutilor (fig. 3.28 §i 3.29). Stapanirea acestei tehnici necesita o practica zilnica, insa in cele din 
urma efectele ii vor influenza pe cei din jur, care i(i vor aprecia vibra^ia superioara. 

Odata ce ai in vat at sa te iubesti si sa te conectezi la rezerva nelimitata de iubire universala, vei 
avea o asemenea abunden^a de iubire, incat o vei impra^tia §i injur. Po^i trimite iubire celor dragi §i 
persoanelor care sufera. ifi po^i deschide §i mai mult inima inva|and sa-(i iubesti du§manii. 


Con§tientizeaza 
eventualele sentimente 
de furie. 




Figura 3.28. Surasul Interior este calea taoista de a practica iertarea 


Surade sentimentului 
de furie transforma-! 
treptat in bunatate. 



Figura 3.29. Transforma enetgia negativd in energie pozitiva 


Meditajia Surasului Interior 

Surasul Interior e utilizat ca inceput al fiecarei meditatii din sistemul Tao pentru vindecare §i va fi 
prezentat cu toate detaliile in cele ce urmeaza. Odata ce il stapane§ti, poti decide in ce parte a 
corpului dore§ti sa trimili energia surasului §i pentru cat timp. La inceput, ai putea avea nevoie de 
pana la 20 de minute pentru a incheia exerciiiul a§a cum este descris. Practica zilnica va scurta totu§i 
acest interval §i vei sim^i cum Surasul Interior i§i face mai rapid efectul asupra trupului §i a 
con§tiintei. Dupa ce inve^i pa§ii de aici, poti folosi o versiune prescurtata ca linie directoare pentru 







practica. 

Po|i exersa Surasul Interior in orice moment §i in orice loc convenabil pentru tine. Unii cursan|i 
petrec mai mult timp cu Surasul Interior daca trupul lor are nevoie de el, insa majoritatea il utilizeaza 
pentru a-§i energiza corpul rapid inainte de a trece la medita|ia Orbitei Microcosmice, partea 
principals a practicii de inceput. Practican|ii ar trebui sa fie intotdeauna con§tien|i de Surasul 
Interior, chiar §i in timpul medita|iilor de nivel avansat. Ori de cate ori exista o problema intr-un 
organ sau daca e§ti deosebit de tensionat, po^i utiliza ochiul launtric pentru a surade in interior, 
vindecandu-Ji trupul §i ameliorandu-Ii starea sufleteasca (fig. 3.30). 



OchM [auntric 



Ombfftc 


Figura 3.30. Surade in interior 


Nota: Este momentul sa utilizezi cartea de anatomie. Verified pozifia fiecarui organ §i a fiecarei glande inainte de a medita §i tine cartea 
deschisa in fa|a in timp ce exersezi. Observa culoarea §i forma fiecarui organ §i invafa sa simp textura §i amplasarea fiecaruia cu 
ajutorul simfurilor interne. E nevoie de ceva timp pana sa-fi cuno§ti sistemul intern, iar o sursa de referinfa buna §i in culori se va 
dovedi un ajutor neprefuit. 






Ochii: sursa adevaratului surds §i a puterii de vindecare 


Un zambet constituie un instrument de comunicare incredibil de puternic. Daca ajungem intr-un (inut 
strain sau ne gasim in mijlocul unor necunosculi, un zambet sincer din partea altei persoane ne ajuta 
sa ne simpm imediat in largul nostru, ca §i cum am fi langa ni§te prieteni vechi, nu intr-o mare de 
chipuri nefamiliare. Caci un zambet este ceva familiar; ne transmite mesajul acceptarii, dragostei si 
in(elegerii, prepiirii §i siguran(ei. Drept urmare, cand primim un suras plin de caldura §i iubire, ne 
relaxam§i lasam garda jos. Surasul activeaza „reac(ia de relaxare” a sistemului nervos parasimpatic, 
producand modificari fiziologice specifice in glandele noastre, in sistemul nervos, in musculatura, 
sistemul circulator, respirape §i tractul digestiv; de fapt, aproape toate sistemele din corp pot fi 
influen|ate spectaculos de simpla primire a unui suras. 

Un zambet este eficient in comunicarea cu alte persoane, dar este si un instrument de vindecare 
uimitor de puternic in comunicarea cu noi inline. Deoarece, con§tient sau subcon§tient, comunicam 
mereu cu noi inline; din nefericire, mesajul nu este intotdeauna pozitiv. Ura de sine §i stima de sine 
scazuta sunt ceva absolut obi^nuit in societatea moderna §i, pe langa efectele psihologice §i 
sociologice ale imaginii negative despre propria persoana, sanatatea noastra poate suferi din cauza 
ei. Multe boli grave, de exemplu cancerul, afecliunile cardiace sau diabetul, sunt precedate adeseori 
de perioade indelungate de emotii negative cronice. 

Dimpotriva, surasul interior ne ajuta sa sim^im respect de sine §i recuno^tinla fa^a de organele §i 
glandele noastre (fig. 3.31). Contemplandu-ne anatomia §i fiziologia, ne putem minuna §i bucura ca 
partile corpului nostru isi fac treaba, men(inandu-ne in viata si sanatosi. E greu sa nu fim cuprinsi de 
un sentiment de ad mi rape si uimire cand acordam atenpe minunatei alcatuiri a trupului nostru, 
complexei re(ele de sisteme ce conlucreaza pentru a ne men(ine in echilibru. Cand ne indreptam 
con§tiinla spre interior §i suradem organelor cu iubire §i pre(uire, se declan§eaza acela§i lan( de 
schimbari fiziologice pozitive asociate cu reac(ia de relaxare activata de zambet. 




Figura 3.31. Surade in interior §i simte recuno§tin{a fata de glande $i organe 


^ Surade glandelor §i organelor 


1. A§aza-te comod pe marginea scaunului, cu talpile lipite de podea. Jine spatele drept, dar nu 
incordat. Stai relaxat §i impreuneaza-ti mainile in poala, cu palma stanga jos §i palma dreapta 
deasupra ei. 





2. Inchide ochii §i con^tientizeaza-fi talpile. Simte legatura lor cu solul §i energia terestra (fig. 
3.32). 

3. Con§tientizeaza-|i propria persoana stand pe scaun cu mainile impreunate §i limba apasata pe 
ceral gurii. Creeaza o sursa de energie surazatoare la maxim 1 m in fafa ta. Poate fi imaginea 
propriului chip zambind, a cuiva sau ceva fafa de care simfi iubire §i respect ori amintirea unui 
moment in care te-ai simfit profund impacat, poate cand ai simfit razele soarelui asupra ta, te-ai 
aflat langa ocean sau te-ai plimbat printr-o padure. 



3, Incline u§or coccisul 
sim^ind ca varful lui 
se fndreapta spre sol. 



1. Simti Tn cre§iet ca e§ti 
Iras in sus, ca §i cum capul 
far fi suspendat de un fir. 


2, Apleaca u§or barbia. 


4. Simte cum 
picioarele ating solul 
oentru a te conecta 
a p3nM 


Figura 3.32. Pozijia corecta 




4. Constientizcaza punctul central dintre sprancene, prin care vei absorbi abundenta energie 
zambitoare din fa|a §i din jurul tau. Lasa-(i fruntea sa se relaxeze §i ingaduie celui de-al treilea 
ochi sa se deschida. Energia surazatoare se acumuleaza in punctul dintre sprancene §i la un 
moment dat (i se va revarsa in corp. 

5. Lasa energia surazatoare sa curga din punctul dintre sprancene in jos trecand prin fata, relaxand 
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obrajii, nasul, gura §i to|i mu§chii faciali. Las-o sa coboare prin gat. In timp ce faci acest lucru, 
po|i legana incet capul dintr-o parte in alta. 

6. Timusul : Lasa energia surazatoare sa se reverse mai departe in jos pana la timus, glanda situata in 
partea superioara a sternului, si reprezinta-ti-1 stralucind de o sanatate vibranta (fig. 3.33 si 3.34). 
Simte cum timusul se incalze^te §i incepe sa vibreze §i sa creasca asemenea unei flori ce 
inflore^te. 


Plamani 



Figura 3.33. La copii, timusul e mai mare 



Timus 



Figura 3.34. Lasa timusul sa surada inimii §i inima sa ii raspunda totprin surds 

7. Inima : Pentru a stimula activarea energiei inimii, po|i sa ridici palmele impreunate §i sa ape§i 
foarte u§or ambele degete mari pe centrul inimii. Lasa energia calda, surazatoare, sa se propage 
din timus in inima. Prin punctul dintre sprancene, atrage alta energie surazatoare din sursa pe care 
ai creat-o §i las-o sa curga ca o cascada in inima. Cand surazi in interior spre inima, aceasta va 
genera virtutile bucuriei §i fericirii. Dedica inimii cat timp e necesar, pentru a o sim|i cum se 

relaxeaza §i se dilata cu energie iubitoare. Aceasta dilatare va da senzafia unui boboc ce 
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inflore^te. Incearca sa-|i aminte^ti cea mai buna experien|a de iubire pe care ai avut-o, inspirata 
fie emotional, fie divin, §i umple-ti inima cu acea senzatie. Iube§te-ti inima. Inima e asociata cu 
energiile emotionale negative ca graba, arogan|a §i cruzimea. Cand surazi in inima, aceste energii 
se vor risipi, creand un spa|iu unde se vor dezvolta energiile virtuoase ale iubirii §i bucuriei. 
Surade inimii pana ifi va surade §i ea (fig. 3.35 §i 3.36). 




Figura 3.35. Imagineaza-fi inirna §i zambe§te-i 


8. Plamanii : lasa bucuria §i fericirea generate in inima sa se propage spre plamani (fig. 3.37). Simte 
cum plamanii se deschid pe masura ce energia fericita, surazatoare, se revarsa in ei. Daca e§ti o 
persoana mai degraba viznala, prive^te in plamani cu vazul launtric; daca e§ti mai orientat spre 
senza|ii, simte cum plamanii (i se umfla cu energie pozitiva. Plamanii pot sa aiba un aspect roz §i 
spongios sau sa para plini ochi. Daca vezi sau sim(i ceva neplacut in plamani, debaraseaza-te de 
lucrul respectiv. i(i po(i curala plamanii de poluarea energetica, emolionala §i fizica surazandu-le 






in timp ce mare^ti mental cantitatea de qi absorbita cu fiecare respira{ie. Simte aerul circuland din 
varful nasului pana in plamani, urmarindu-1 pana la minusculii saci de aer unde oxigenul 
inlocuie^te dioxidul de carbon. Mullume§te-le plamanilor ca respira §i te menfin in via{a. 



Figura 3.36. Simte cum inirna z/z surade §i ea 





Figura 3.37. Surade plamanilor §i lasa pldmanii sd-(i surada la rdndul lor 


Ar trebui sa simp ca intreaga cavitate toracica ti se umple cu energie surazatoare, iubitoare. 
Plamanii sunt asociap cu energiile emoponale negative ale tristepi §i depresiei §i cu energiile 
virtuoase ale curajului §i echitapi. Cand surazi in plamani, vei risipi tristetea sau alte sentimente 
negative, creand un spapuunde se vor dezvolta curajul §i echitatea. 




No la: Retine ca in orice moment al meditatiei pop reveni la sursa de energie surazatoare din fa|a ta - imaginea sau amintirea unei clipe 
fericite - pentru a lua mai multa energie. Daca simti ca atentia ip este distrasa sau ca efectul Surasului Interior se diminueaza sau 
dilueaza, colecteaza mai multa energie surazatoare de la sursa. Chinezii spun: „Daca vrei apa, ar trebui sa te duci la fantana”. 

9. Ficatul : Lasa energia surazatoare, iubitoare, sa se acumuleze mai departe in inima §i sa se 
reverse in plamani. Apoi o vei indrepta spre ficat (fig. 3.38), cel mai mare organ intern, situat 
chiar sub plamanul drept, in partea inferioara a cutiei toracice. Simte cum ficatul este invaluit de 
energie surazatoare, iubitoare, vesela. Ficatul e asociat cu simful vazului, deoarece controleaza 
energia ochilor. Utilizeaza-fi vederea interioara pentru a privi ficatul §i a-i evalua starea. 
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Suprafafa lui ar trebui sa fie neteda §i lucioasa, iar organul sa para relaxat §i necongestionat. Ifi 
pofi folosi ochii pentru a netezi orice parte din suprafafa lui sau pentru a relaxa o zona ce pare 
tensionata. Simte recunostin(a pentru activitatea ficatului, care ifi detoxifiaza corpul, ajuta la 
stocarea sangelui §i produce bila. 



Figura 3.38. Surade ficatului §i lasa ficatul sa-fi surada la randul lui 



Ficatul e asociat cu emofia furiei §i virtutea bunatafii. Cand surazi ficatului, vei risipi orice manie §i 
vei crea mai mult spafiu in care se va dezvolta bunatatea. Chinezii spun ca aceasta metoda 
intare^te §i puterea de a lua decizii. 

10. Pancreasul : Acum lasa energia surazatoare sa treaca din ficat de-a curmezi§ul abdomenului in 
pancreas, care este situat in stanga jos in cavitatea abdominala, extinzandu-se din zona plexului 
solar sub ficat §i imediat sub plamanul stang. Multumeste-i pancreasului ca secreta enzime 
digestive, produce insulina §i regleaza nivelul glicemiei. Cand surazi in pancreas, controleaza 



daca e sanatos §i functioneaza bine. 

11. Splina : Continuand spre stanga, surade splinei (fig. 3.39), care se alia chiar langa rinichiul 
stang. Nu te ingrijora daca nu §tii exact unde este. Daca surazi in aceasta direc(ie, incetul cu 
incetul vei reu§i sa stabile§ti legatura cu ea. Daca e necesar, revino la sursa de energie surazatoare 
din fa^a ta §i lasa energia surazatoare sa patrunda in corp prin punctul dintre sprancene §i sa 
coboare in zona splinei. Pe masura ce energia surazatoare, iubitoare se acumuleaza in splina, las-o 
sa se reverse in rinichi. 



Figura 3.39. Surade splinei/pancreasului §i lasa-le sd-(i surada la randul lor 


12. Rinichii : Surade in jos spre rinichi §i simte cum incep sa se dilate cu energie radioasa (fig. 
3.40). Poli sa-(i utilizezi vederea launtrica pentru a le examina suprafa^a §i a te asigura ca e 
neteda, lucioasa, §i ca rinichii filtreaza a§a cum trebuie, lara congestii. Rinichii sunt asociali cu 
emo(ia fricii. Cand le surazi, Irica se tope^te §i virtutea blande^ii poate create. Continua sa surazi 
in rinichi §i lasa energia surazatoare sa se acumuleze in ei pana se umplu. 

13. In continuare, trimite energia surazatoare mai jos, in vezica urinara, uretra, organele genitale §i 
perineu. 

Femei : Punctul de colectare a energiei sexuale feminine este numit Palatul Ovarian §i este situat la 
aproximativ 8 cm sub ombilic, la jumatatea distan^ei dintre ovare. Surade energiilor acumulate in 
ovare, uter §i vagin. Multumcste-le ovarelor ca produc hormoni si iti dau energie sexuala. Adu 
combinalia de energie sexuala, surazatoare §i virtuoasa spre ombilic §i vizualizeaza energiile 
rotindu-se in spirala in acest punct. 





Glandefe 

suprarenale 


Rinichi 


Figura 3.40. Surade rinichilor §i lasa-i sa-fi surada la randul lor 


Barbafi: Punctul de colectare a energiei sexuale masculine este numit Palatul Spermal §i e situat cam 
la 4 cm deasupra radacinii penisului, in zona prostatei §i a veziculelor seminale. Surade §i 
vizualizeaza rotirea in spirala a energiilor acumulate in prostata §i testicule. Mul(ume§te-le ca 
produc hormoni §i i(i dau energie sexuala. Adu combina|ia de energie sexuala, surazatoare §i 
virtuoasa spre ombilic §i rote^te energiile in spirala in acest punct (fig. 3.14). 



Vezica urinara 


Vezica urinara 




Pafatul Ovarian 


Osul pubian 


Paiatul Spermal 


t 

Prostata 


Figura 3.41. Centrul sexual la femei §i la barbafi 
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14. Indreapta-|i din nou atentia asupra sursei de energie surazatoare din fata ta. Constientizcaza 
punctul dintre sprancene §i lasa mai multa energie surazatoare sa intre prin el ca o cascada ce 

curge spre organe. invaluie inca o data timusul, inima, plamanii, ficatul, pancreasul, splina, 

/\ 

rinichii, vezica urinara §i organele sexuale in energie surazatoare (fig. 3.42). In acest moment ar 
trebui sa te sim|i calm §i lini^tit. Daca dore^ti sa te opre^ti, po|i sa surazi in ombilic §i sa 
colectezi energia rotind-o in spirala in centru, acoperind totodata ombilicul cupalmele. 





Figura 3.42. Simte cum toate organele t[i surad 








o 

* Surasul in tractul digestiv 

Dupa ce ai terminat de suras catre organe, i(i po(i indrepta inca o data aten(ia spre sursa de energie 
surazatoare din fa(a ta inainte de a directiona aceasta energie in jos spre tractul digestiv. Cand ai 
adunat qi din abundenta, lasa-1 sa se reverse in jos prin spatele nasului §i in gura. Dupa aceea vei 
folosi saliva ca pe un vehicul pentru ca aceasta energie sa patrunda in sistemul digestiv (fig. 3.43). 


Surade: 

1, Punctilios dintre 
sprancene §i ochlfor 

2, Esofagului 

3, Stomacului 

4, Intestinului subtire 

5, Intestinului grcs 



Figura 3.43. Surade tractului digestiv 
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Activarea salivei : In taoism, saliva e considerate un fluid prefios. A fost numita „vinul viefii 
indelungate” sau „lichidul de jad”. Multe tehnici speciale includ saliva §i actul inghifirii. Mi^carea 
limbii in gura genereaza mai multe saliva. Exista o metoda taoista pentru intensificarea acestui 
proces. 

Trece-fi limba peste partea anterioara a dinfilor, cu varfiil limbii mergand de-a lungul gingiei. 
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Incepe din stanga sus §i trece-fi limba peste dinfi pane in partea dreapta. Continue rotirea limbii de la 
dinfii din dreapta jos - cu varfiil limbii indreptat spre gingia inferioara - pana in stanga jos. Revino 
la dinfii de sus, in stanga. Pofi continua in felul acesta de cateva ori (taoi§tii recomanda de 36 de 
ori), apoi fa acela^i lucrupe suprafafa interioara a dinfilor §i gingiilor. Exercitiul stimuleaza secrefia 
unei mari cantitati de saliva. 

Inghiiirea qi-ului : Acum imagmeaza-fi ca saliva e impregnate cu toate energia surazetoare ce 
curge prin punctul dintre sprancene. Adum saliva intr-un bol plasat in central limbii. Pune limba pe 

ceral gurii §i trimite saliva repede, cu o inghifitura ferme, in stomac, transportand astfel qi-ul in 

/\ 

tractul digestiv. In acest fel vei duce energia surazetoare in jos prin esofag, stomac, intestinul subtire, 
intestinul gros, rect §i anus. 

Sistemul digestiv e foarte sensibil la emofii §i multe persoane au probleme digestive cand sunt 
supuse stresului. Cand corpul este in alerte, ca in cazul reacfiei „lupte sau fugi”, digestia se opre§te §i 
secrefia sucurilor gastrice inceteaze in stomac. Acorde a§adar o atenfie deosebite relaxerii 
stomacului §i intestinelor §i ai grije se observi dace suprafefele interioare ale acestor organe sunt 
iritate. Dedice oricat timp este necesar pentru a aduce energia surazetoare in orice zone in care simfi 
disconfort. 


fs 

' Surade glandelor, sistemului nervos, maduvei osoase 

Dupe ce surazi tuturor organelor si tractului digestiv, indreapte-ti ince o date atenfia spre sursa de 
energie surazetoare, situate la maxim 1 m in fafa ta. 

1. Trage energia surazetoare prin punctul dintre sprancene direct in emisferele cerebrale. Rote§te-fi 
ochii in sensul acelor de ceasornic §i apoi in sens contrar de 9-18 ori, pentru a echilibra 
emisferele stange §i dreapte. in timp ce faci acest lucru, simte cum qi-ul se acumuleaze in creier 
rotindu-se in spiraie odate cumi^cerile ochilor. Lase energia surazetoare se se acumuleze aici. 

2. Localizeaze glandele pituitare, talamus §i pineaie (fig. 3.44). Surade in glanda pineaie, situate la 
8-10 cm in spatele celui de-al treilea ochi, §i simte cum inflore^te. Surade in talamus, situat chiar 
deasupra meduvei spindrii, putin mai in spate si mai sus de glanda pituitare. Surade in glanda 
pineaie, in cre§tet. 



Figura 3.44. Surade creierului §i glandelor 


3. Acum, folosindu-ti puterea mintii §i a ochilor, proiecteaza energia surazatoare ca pe o raza de 
lumina in cutia craniana. Las-o sa straluceasca in emisfera stanga, apoi sa traverseze craniul, 
stralucind in emisfera dreapta §i inapoi. Po|i lasa energia sa se roteasca in spirala inauntrul 
creierului §i apoi sa o concentrezi din nou in central creierului. 

4. Lasa energia surazatoare sa circule in continuare spre partea din spate a craniului. Simte cum 
craniul respira; absoarbe qi-ul in craniu §i maduva. Apoi lasa-1 sa curga de-a lungul coloanei 
vertebrale, vertebra cu vertebra. Avem24 de vertebre separate: 7 vertebre cervicale, 12 vertebre 
toracice §i 5 vertebre lombare (fig. 3.45). Adu energia surazatoare in jural fiecarei vertebre §i al 
fiecarui disc, rand pe rand. Apoi continua sa surazi celor 5 vertebre sudate ale sacrumului si celor 
4 vertebre sudate ale coccisului. 



2. Surade glandei 
pineale, talamusului 
glandei pituitare, 


1. Surade punctului 
dintre sprancene 
§i ochilor. 



3, Surade ambelor 
emisfere cerebrals. 


4. Surade de-a lungul 
maduvei spinarii §i 
spajiului dintre discuri, 


Figura 3.45. Surade maduvei spinarii §i maduvei osoase 


f Colectarea §i stocarea energiei in ombilic 

Barbali : Acopera ombilicul cu ambele palme, stanga deasupra dreptei. Maseaza de 36 de ori cu o 
mi^care spiralata in jos spre stanga (in sensul acelor de ceasornic) (fig. 3.46 §i 3.47). 

Femei : Acopera ombilicul cu ambele palme, dreapta deasupra stangii. Maseaza de 36 de ori cu o 
mi§care spiralata injos spre dreapta (in sens contrar acelor de ceasornic) (fig. 3.48). 

Barbali §i femei : Inverseaza direc(ia §i maseaza in spirala inapoi spre ombilic de 24 de ori (acum 




barbafii maseaza spiral at in sens contrar acelor de ceasornic; femeile maseaza spiral at in sensul 
acelor de ceasornic). Cu fiecare cere, apropie-te tot mai mult de ombilic. 

Acum ai incheiat medita|ia Surasului Interior §i ar trebui sa simfi o cre^tere a fluxului de qi. 
Practica acest exerci|iu imediat dupa trezire. Este cea mai buna metoda din lume pentru reducerea 
stresului. 



Figura 3.46. Colectarea §i inmagazinarea energiei 




Barbatii colecteaza energia 
masand cu 36 de mi§cari 
spiratate de la ombiiic 
spre exterior, in sensul 
aceior de eeasornic. 


Apoi maseaza 
cu 24 de mi^cari 
spiralate spre interior, 
incheind la ombiiic. 


Figura 3.47. Cum colecteaza barbatii energia 


Femeile colecteaza energia 
masand cu 36 de mi§cari 
spiralaie de la ombiSic 
sprc exterior, In sens 

contrar acelor de ceasornic. 


Apoi maseaza 
cu 24 de mi§cari 
spiralate in sensul 
acelor dc ceasornic, 

terminand la ombiiic. 


Figura 3.48. Cum colecteaza femeile energia 



Cele §ase Sunete Vindecatoare 



Cele $ase Sunete Vindecatoare ne ajuta sa potentam vibrapile bune ale organelor, fortificandu-le 
energiile pozitive. Tot ele vindeca organele, echilibrandu-le fiincliile individuale cu restul sistemului 
intern. Fiecare sunet poate fi emis din orice pozifie, insa practica serioasa incepe de obicei din 
pozijia §ezand. Cel mai important aspect al practicii este sa detectezi toate energiile emo^ionale 
negative, astfel incat sa le pod transforma in forja vitala pozitiva. Pod incepe imediat dupa ce te 
familiarizezi cu organele §i sunetele corelate cu ele. 

Sunetul plamanilor : Plaseaza limba in spatele dinfilor stran§i §i 5 cu o expirade lunga, lenta, 
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emite sunetul sss-s-s-s-s-s (ca sunetul aburului care iese dintr-un radiator). In fiecare interval de 
repaus (in timp ce inspiri lent), surade plamanilor. Reprezinta-d-i inconjurad de o lumina alba §i 
concentreaza-te pe perceperea virtudi curajului, care e asociata direct cu energia plamanilor. Asta va 
spori energia pozitiva a plamanilor. 

Sunetul rinichilor : Formeaza cu buzele un O, ca §i cum te-ai pregati sa sufli intr-o lumanare, §i> 
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cu o expirafie lunga, lenta, emite sunetul ciu-u-u-u-u-u. In fiecare interval de repaus, surade rinichilor 
§i reprezinta-d-i inconjurad de o lumina albastra stralucitoare. Simte virtutea blandetii, care va spori 
energia pozitiva a rinichilor. 

Sunetul ficatului : Plaseaza limba in apropiere de cerul gurii §i 5 cu o expirade lunga, lenta, 
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emite sunetul §-§-§-§-§-§. In fiecare interval de repaus, surade ficatului. Reprezinta-d ficatul 
inconjurat de o lumina verde stralucitoare si simte virtutea bunatadi. Asta va spori energia pozitiva a 
ficatului. 
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Sunetul inimii : Cu gura larg deschisa, expira adanc §i lent, emiland sunetul ho-o-o-o-o-o. In 
fiecare interval de repaus, surade inimii §i imagineaza-d-o inconjurata de o lumina ro§ie. Simte 
iubire, bucurie §i fericire, pentru a spori energia pozitiva din inima. 

Sunetul splinei : Plaseaza §i de aceasta data limba in apropiere de cerul gurii §i, cu o expirade 
lunga, lenta, emite sunetul hu-u-u-u-u-u, gutural, ca dpatul unei bufnile (mai gutural decat sunetul 
rinichilor). in fiecare interval de repaus, surade splinei §i imagineaza-d-o inconjurata de o lumina 
galbena stralucitoare. Simte virtutea corectitudinii, care va spori energia pozitiva a splinei. 

Sunetul Triplului Arzator : (Daca este posibil, practica-l in pozifia intins.) Cu gura deschisa, 
expira lent, emdand sunetul hi-i-i-i-i-i. in fiecare interval de repaus, incearca sa-d imaginezi un 
facalet urias care iti intinde corpul de la frunte pana la degetele picioarelor. Asta va echilibra toate 
energiile activate de celelalte sunete §i va facilita relaxarea intregului corp. 

Exersand zilnic, vei descoperi ca energiilor emotionale negative nu le ramane decat pudn loc 
sau chiar deloc unde sa creasca. E intotdeauna util sa i(i faci timp pentru a sorta gunoiul emotional. 
Vezi ce poate fi reciclat in interior, a§a cum se recicleaza hartia, sticla §i plasticul din gospodarie. Te 
vei sim|i mult mai bine pe masura ce inve|i sa transformi energiile negative in for|a vitala pozitiva, in 
loc sa le arunci pe umerii celorlald. 





Pregatiri energetice pentru meditatiile Luminii Vindecatoare 


Vom incepe prin a invafa cateva tehnici pentru destinderea corpului, deschiderea canalelor §i 
activarea fluxului de qi. Cu ajutorul lor vei atrage forfele sinelui superior, universala §i terestra in 
oase pentru a „spala maduva” §i vei absorbi aceste energii pentru ca rnaduva osoasa sa se regenereze 
§i sa creasca. De asemenea, aceste tehnici reprezinta un fundament bun pentru meditafia Orbitei 
Microcosmice, ajutandu-te sa simp mai u§or energia cu care vei lucra. Descrierile acestor pregatiri 
necesita multe cuvinte, insa mi^carile sunt simple. Odata ce ai infeles mi§carile, le pop executa in 
cateva minute. 

Crearea con§tiintei corporate: Dintr-o pozifie comoda, te relaxezi §i surazi in interior, 
concentrandu-fi atenfia asupra punctului dintre sprancene pentru a-1 deschide si mari. Apoi te vei 
concentra asupra destinderii mu§chilor perineului. 

Respirafia spinala §i leganarea spinala: Respirafia spinala §i leganarea spinala nu sunt incluse 
in capitolul de fata, dar le mentionam intrucat aceste doua metode pentru destinderea maduvei 
spinarii sunt extrem de importante si ar trebui practicate inaintea fiecarei sedinfe de meditafie. 
Cititorul e rugat sa consulte anexa de la sfar§itul cartii pentru instrucfiuni amanunfite legate de 
ambele te hni ci. 

Tehnici pentru intensificarea senzafiei de qi: Vei invafa cateva modalitap eficiente de a simp 
qi-ul. Apoi vei explora diverse metode pentru direcfionarea qi-ului §i cre§terea fluxului de qi in 
anumite zone, inclusiv metode care utilizeaza mintea si vazul, atingerea punctelor Orbitei 
Microcosmice §i tehnici de respirafie. 

Pregatirea pentru meditafia Orbitei Microcosmice: Pregatirile pentru mcditatia Orbitei 
Microcosmice includ gasirea unui mediu lini§tit §i placut, propice practicii, §i procedee exacte pentru 
gasirea unei pozifii de meditafie bune. 

Activarea qi-ului originar in dan-tien -ul inferior - Incalzirea Cuptorului: Dan-tien-vX inferior 


(situat intre ombilic, rinichi §i centrul sexual) este temelia meditaliei taoiste, locul unde incepem §i 
incheiem fiecare runda de practica. Vei inva(a modal itatile de trezire a qi-ului originar stocat in dan- 
tien-u\ inferior. Mai tarziu vei intrebuinla acest qi originar pentru a inilia circulalia qi-ului in Orbita 
Microcosmica. 


Crearea con§tiin^ei corporate 
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Poli face urmatorul exerciliu stand in picioare, a§ezat sau intins. Incearca sa stai cu coloana 
vertebrala dreapta §i aliniata cu §oldurile, umerii §i capul. 

Daca preferi sa stai in picioare, fine-fi picioarele departate la o distanfa egala cu lalimea 
umerilor, lasand aproximativ 70% din greutate pe calcaie §i 30% pe pernulele talpilor. De asemenea, 
fine-fi degetele de la picioare u§or rasfirate. 



1. Relaxeaza-li toate incheieturile scuturand u§or corpul, mainile §i coloana vertebrala (fig. 4.1). 

Odihne§te-te, con§tientizeaza rnaduva spinarii §i menline-li incheieturile foarte destinse. 
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Indreapta-li mijlocul spatelui (regiunea vertebrei Til) §i menline alinierea coloanei. 


Figura 4.1. Scutura-fi toate incheieturile pentru a le destinde §i a le simfi deschise 


2. Relaxeaza-|i umerii, |inand gatul drept. Ar trebui sa-Ji simii capul ca §i cum ar fi suspendat. Cel 
mai important e sa te relaxezi. 

3. Jine genunchii degaja|i §i flexibili, fara a-i indoi. Ar trebui sa fie drepfi in mod confortabil, fara 
sa fie blocafi. 

4. Respira normal. Nu incerca sa controlezi respirafia; dimpotriva, uita incetul cu incetul de ea. 
Respirafia ar trebui sa fie in mod firesc lini§tita §i lina. 

5. Daca preferi pozifia §ezand sau intins, se aplica acelea^i reguli: relaxeaza-te §i stai confortabil, 



men(inand alinierea coloanei fara sa forfezi. Respira normal, fara a incerca sa controlezi 
respirafia. Daca stai a§ezat, talpile ar trebui sa fie lipite de podea, departate la o distant egala cu 
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lafimea umerilor. Inpozifia intins, pofi a§eza o perna sub genunchi, pentru a-i line u§or indoifi. 


Deschiderea si marirea celui de-al treilea ochi 

Cel de-al treilea ochi (punctul dintre sprancene) se gase^te intr-o mica adancitura a ffunfii, situata 
deasupra spafiului dintre sprancene (fig. 4.2). Daca deschizi acest punct prin meditate, la randul lui 
el deschide con§tiinfa spre adevar, infelepciune, bunavoinfa §i puteri parapsihice. Tot el amplified 
puterile latente de vindecare §i vibrafiile corpului. Pofi folosi acest centra pentru a trimite energii 
altor persoane sau pentru a le primi din uni vers. Cu frecvenfele emanate din al treilea ochi pofi 
explora taramuri necunoscute, in cautarea unor surse superioare de energie. Amplificand §i 
transmifand ratele vibratorii ale virtufilor tale, pofi atrage freevenfe superioare §i lumina pe care le 
vei absorbi §i utiliza in interior. 



Deschidere 


Veselie 


Bunatate 

Dragoste 


Generozitate 


Figura 4.2. Concentreaza energia surazatoare in punctul dintre sprancene. Simte virtufile sinceritdfii, iubirii, bundtd{ii §i 

generozitdfii 


1. Primul pas pentru deschiderea punctului din cel de-al treilea ochi e sa surazi in interior, relaxand 
mu§chii ffunfii (intre sprancene). Pofi masa cu degetele, folosind o mi§care in spirala in jural 
zonei, pentru a o destinde (fig. 4.3). De asemenea, pofi sa alipe^ti degetele aratatoare, sa le indoi 
§i sa ape§i bland ambele articulafii (a doua incheietura a degetului) pe cel de-al treilea ochi, apoi 
sa le indepartezi incet de punct, dar mentinand presiunea incheieturilor lipite una de alta. 




Figura 4.3. Maseaza mugchii frun(ii (intre sprancene) cu degetele, utilizand o mi§care in spirala pentru a destinde zona 


2. Concentreaza energia surasului asupra acestui punct, apoi simte energia surazatoare cumradiaza 

/V 

din el. Incearca sa simti §i virtuiile sinceritalii, bunatalii, iubirii §i generozitaiii crescand in tine. 
Energia surazatoare se va ridica incetul cu incetul din inima §i se va propaga afara prin cel de-al 
treilea ochi. 

3. Relaxeaza-li corpul, surade din inima §i propaga in exterior energia surazatoare prin punctul 
dintre sprancene (fig. 4.4). Energiile interioare se vor lini§ti, iar calitalile yin §i yang vor incepe 
sa se echilibreze. 







Relaxarea mu§chilor perineului 



Centrul perineului (denumit §i Poarta Vie(ii §i a Mor(ii) se gase^te intre organele genitale §i anus. 
Punctul exact asupra caruia te vei concentra este o adancitura situata pe perineu (fig. 4.5). Este o 
poarta extrem de importanta, intrucat controleaza circula(ia energiei sexuale, ghidand-o in sus spre 
centrii superiori, §i impiedica energiile organelor sa iasa prin baza corpului (fig. 4.6). Perineul e 
considerat §i „podeaua” organelor interne, deoarece trebuie sa reziste presiunii lor combinate. Cand 
e sanatos §i puternic, perineul (ine organele la locul lor, impiedicandu-le sa se lase injos §i sa-§i 
piarda energia prin aceasta poarta. 



hui-yin (perineul) 


Figura 4.5. Poarta Vie(ii §i a Mor}ii la barbafi 






Poarta energiei 
sexuale 



Anusul impiedica 
risipirea energiei 
organeior. 


Perineul - ..podeaua" organeior interne 
(indusiv a organeior sexuale §i a anusului) 


Figura 4.6. Poarta Viefii §i a MorjU la femei 
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Figura 4.7. Nodul de legatura reprezentat deperineu 


De asemenea, acest centru conecteaza corpul la for(a terestra, care poate fi utilizata pentru 
cura(area §i revitalizarea maduvei osoase. (Maduva osoasa constituie una dintre principalele surse 
de qi.) Acest lucru va stimula deschiderea canalelor §i echilibrarea forfei sinelui superior §i foriei 
universale absorbite de sus (fig. 4.7). Cand energia sexuala este activata, trecand prin perineu, ajuta 
la stabilirea legaturii dintre cele doua for(e. Ea reune^te for(a Pre-Cereasca (for(a vitala originara pe 
care o primim de la parinfii no§tri) cu for|ele Post-Cere§ti pe care le absorbim din mancare, aer, 
Soare §i stele. Toate energiile absorbite dupa na^tere ne ajuta sa ne men|inem for|a vitala. Astfel de 
interacliuni depind de rezisten|a perineului §i de legaturile sale energetice. 



Relaxarea mu§chilor perineului (fig. 4.8) poate fi dificila, acesta fiind unul dintre motivele 
pentru care pierdem adeseori senzafia legaturii lor cu coccisul §i coloana vertebrala. Cand ace^tia 
slabesc §i sunt destin§i in permanent, devenim mai predispu§i la boala. 

Urmatorii pa§i favorizeaza dezvoltarea unei sensibility mai mari in acest centru: 

1. Maseaza punctul perineal cu degetele pana cand sim|i ca se relaxeaza (fig. 4.9), apoi contracts 
mu§chii dinjurul lui. 











1, Tncordeaza labiile externe 
§i interne ale vaginuiiii, 


3. Surade perineului 
§i simte legatura tui 

ru nnccisnl si nu 
coloana vertebrala 



Figura 4.10. Contractarea mu§chilor din jurulperineului 


2. kordeaza 
§i ridica partea 
din fata a anusuiui 


4, Simte dilatarea 
sau umflarea 
zone! 


Femei. Relaxeaza si contracts acest punct de 2, 4 sau 6 ori intr-un set, mentinand strans fiecare 
contractie timp de aproximativ 5 secunde (fig. 4.10). Efectueaza 3-6 seturi. 

3. Odihne§te-te §i surade centrului perineului. Simte legatura lui cu coccisul §i coloana vertebrala. 



Perceperea centrilor energetici 



Vei invata sa simp energia corpului §i a fiecarui organ §i glanda in parte, ceea ce ip va permite sa 
distingi intre influentele negative §i pozitive §i sa-p folose^ti mintea §i vazul launtric pentru a 
transforma senzapile rele in senzapi bune. Odata ce ajungi sa-fi cuno§ti energiile interioare, ip va 
veni mai u§or sa simp fopele universala, a sinelui superior §i terestra. Senzapa poate sa difere de la 
persoana la persoana. 

Unii pot simp dilatarea sau umflarea zonei ombilicale. Alpi simt ca interiorul picioarelor se 
incalze§te pe masura ce un fir de energie calda se intinde in jos spre talpi. Daca ai aceasta senzape, o 
pop absorbi adanc in oase, pentru a stimula regenerarea maduvei spinarii. 

Ai putea simp o amopeala electrica sau o anumita forma de excitare in organele sexuale. 
Senzapa s-ar putea raspandi ulterior in partea superioara a corpului §i e posibil sa experimentezi 
echilibrarea energiilor interioare §i exterioare. Intregul corp ar putea avea o senzape de furnicaturi 
placute. Pentru a incheia exercipul, surade in timp ce relaxezi punctul dintre sprancene §i concentrezi 
energia surazatoare din inima in zona perineala. Pop practica surasul §i relaxarea celui de-al treilea 
ochi §i a perineului oricand ai cateva momente libere pentru a sta jos sau a te intinde linipit. 

Odata ce stapanepi aceste exercipi, nu trebuie sa le repeii ca incalzire inaintea fiecarei ^edinfe 
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de meditape. In schimb, le vei gasi incorporate in practica principals a Orbitei Microcosmice. 


Tehnici pentru intensificarea senza^iei de qi in timpul medita^iei 


Ce senzape da qi-ul? 

Esenia meditapei Orbitei Microcosmice este utilizarea minpi pentru a deplasa qi-ul in corp intr-un 
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circuit care incepe §i se termina la ombilic. In acest moment vei dori fire§te sa intrebi: „Ce senzape 
da qi-ul?” §i „Cand simt qi-ul, cum reu§esc sa il indrept acolo unde vreau sa mearga?”. 

Adevarul este ca ai deja qi care ip circula pretutindeni in corp. Este forta vitala care anima 
corpul. Fara el nu exista viaia! Din pacate, cei mai mulp dintre noi nu §tiu cum sa identifice senzatiile 
asociate cumi^carea qi-ului. 

Qi-ul genereaza multe senzapi. Printre cele mai comune se numara furnicaturile, caldura, 
dilatarea §i senzapa electrica (ca senzapa data de electricitatea statica), energia magnetica, pulsatiile 
sau efervescen(a. Ele nu sunt qi-ul, ci semne ale unei cantitap marite de qi in regiunea respectiva. Qi- 
ul propriu-zis este mai misterios, subtil dincolo de orice definipe. Pentru moment este important sa 
detectam semnele qi-ului. 


Mintea calauze^te qi-ul 

E o zicala in textele taoiste clasice: „Mintea se mi§ca §i qi-ul o urmeaza”. Qi-ul tinde sa se 
acumuleze §i sa se intensifice acolo unde ne concentram atenfia. Deoarece qi-ul este for|a din spatele 
oricarei mi^cari, simpla concentrare a aten|iei asupra unei zone a corpului va cauza o activitate 
intensificata in nervii regiunii respective. Activitatea musculara, fluxul limfatic si circulatia sangvina 
pot fi afectate §i ele. Toate aceste sisteme sunt puse in mi^care de qi, astfel incat circulatia qi-ului 
intr-o anumita zona create cu necesitate odata cu intensificarea activitatii respectivelor sisteme. Asta 
inseamna ca infl uentam automat fluxul de qi dintr-o zona prin simplul fapt ca ne concentram atentia 
asupra acelei regiuni (fig. 4.11). 



Figura 4.11. Mintea se mi§ca §i qi-ul o urmeaza 
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In timp ce inva|am practica Orbitei Microcosmice, vom deprinde §i o varietate de tehnici 



asociate pentru activarea punctelor, ca spiralarea, atingerea punctelor, aplicarea pozipilor mainilor 
(mudra) §i respirapa. Toate aceste metode ne ajuta sa ne intrebuintam intr-o masura mai mare puterile 
mentale pentru a ne create gradul de concentrare asupra fiecarui punct. Cu cat concentrarea e mai 
puternica, cu atat mi^carea qi-ului e mai energica. Intelegerea acestui lucru e cruciala pentru 
dezvoltarea unei practici eficiente a meditapei Orbitei Microcosmice. 

Cand energia ta curge fara efort prin meridiane §i nu mai trebuie sa utilizezi mainile, respirapa 
sau spiralarea pentru a activa punctele, inseamna ca ai atins un nivel mai inalt de maiestrie. Daca 
simp apoi ca ai o concentrare mentala suficient de puternica pentru a colecta §i dirija qi-ul fara 
ajutorul acestor tehnici adiponale, le pop folosi la discrete sau pop renunfa de tot la intrebuinfarea 
lor. Jine minte ca ele nu sunt decat ni§te tehnici auxiliare pentru ameliorarea practicii esenpale atunci 
cand e necesar. 


Metodele 


Spiralarea: legatura minte/ochi 

De la vartejuri, tornade §i electronii care se deplaseaza in spirale in celulele noastre §i pana la 
formapunile spiralate ale galaxiilor §i nebuloaselor, natura se mi§ca in spirale. Spiralele creeaza 
campuri de forfa ca ni§te vortexuri de energie care aduna, atrag §i concentreaza alte energii. A§a cum 
natura folose^te spiralele pretutindeni in univers, §i noi le putem intrebuinfa pentru a ne perfecfiona 
functiile propriului corp prin meditate. 

Aceasta metoda folose^te puterea minlii, ochii §i inima pentru a atrage energia in centrele 
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Orbitei Microcosmice, rotind in spirala §i concentrand qi-ul in fiecare punct. Ifi vei indrepta mintea, 
ochii §i atenfia inspre interior pentru a simp centrii, concentrandu-te asupra fiecaruia in parte pana la 
aparifia unei senzafii de energie. Apoi vei continua sa-fi utilizezi mintea §i ochii pentru a ghida 
energia fiecarui centra la urmatoral centra de pe traseul Microcosmic, activandu-le si conectandu-le 
energetic, ceea ce produce o senzafie chinestezica (corporala) ce contureaza circuitul Orbitei. 

Pentru a invafa sa-fi antrenezi puterea ochiului launtric pofi practica pe etape, a§a cum exersam 
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alfabetul inainte de a in vat a sa scriem. In mcditatia Orbitei Microcosmice utilizam toate aceste 
tehnici pentru a ne spori qi-ul. La acest nivel initial, energia ar putea da senza|ia ca se afla imediat 
sub piele ori ca circula prin straturile mai superficiale ale corpului. 

La inceput vei inva|a sa sim|i qi-ul prin stimulul fizic pe care il creezi mi§candu-|i ochii, pe 
masura ce ip dezvopi capacitatea de a controla mental procesul spiralarii. Daca nu po|i simp qi-ul 
dupa ce folose^ti numai mi^carile mintii §i ale ochilor, incearca sa atingi u§or fiecare punct cu 
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mainile in timpul practicii §i sa te concentrezi dincolo de suprafa|a de contact. (In cele din urma nu 
vei mai avea nevoie nici de mi^carile ochilor, nici de asisten|a fizica.) Urmatoarele exercipi te vor 
ajuta sa invep cum sa sim|i qi-ul in timp ce il mi§ti in spirala in fiecare punct. 



Puterea de spiralare cu ochii deschi§i 


Spiralarea pornind din centru in sensul acelor de ceasornic are puterea de a concentra qi-ul in centra. 

1. Deschide ochii §i, tara sa mi§ti capul, prive^te in sus spre cre^tet, la dreapta, apoi direct in jos §i 
la stanga (fig. 4.12). 




Fara sa rri§t 1 capul, 
privets in sus 
spre create!. 



Figura 4.12. Rote^te-fi ochii cate un sfert de cere o data 


2. Prive§te din nou in sus. 

3. Repeta ace§ti pa§i de 9-36 de ori. 


4. inchide ochii, inspira §i simte energia sau sfera de qi produsa prin spiralare. Expira §i simte 
energia concentrandu-se intre sprancene. Cand puterea de concentrare e suficient de mare, se va 
inversa §i extinde ca un mini-orgasm sau ca o explozie, eliberand presiunea (fig. 4.13). 



Figura 4.13. Odihne§te-te §i simte energia rotindu-se intr-o spirala in punctul dintre sprancene 



Figura 4.14. Inverseaza spiralarea in sens contrar acelor de ceasornic, privind mai intai spre stanga 



5. Repeta aceia^i pa§i ca pentru spiralarea in sensul acelor de ceasornic, insa mi§ca ochii in sens 
opus. 

Inversarea spiralarii in sens contrar acelor de ceasornic are puterea de a dilata qi-ul interior pentru 





a-1 conecta cu qi-ul extern, din afara corpului (fig. 4.14). inpunctul de maxima expansiune, fluxul 
se va inversa §i va pulsa din nou inspre tine. 

6. Exercifiul poate fi efectuat pi pe plan orizontal: prive§te in fafa, prive§te spre dreapta, prive§te in 
spate (trage ochii u§or in interiorul capului) §i apoi spre stanga. Apoi inverseaza. Acesta e tiparul 
pe care il vei folosi pentru a aduna qi in ombilic. Imagineaza-fi ca ai o sfera in zona ombilicala §i 
exerseaza rotind-o spre stanga (in sens contrar acelor de ceasornic cum prive§ti in jos), apoi 
inverseaza sensul, invartind-o spre dreapta. Pofi coordona mi§carile ochilor cu rotafiile sferei. 
Unii taoi§ti vizualizeaza un simbol tai chi rotitor. 



Puterea de spiralare a min(ii/ochilor cu ochii inchipi 


Exercifiul este identic cu cel anterior, doar ca se efectueaza cu ochii inchipi. Repeta papii de 9-36 de 
ori rotind in spirala in sensul acelor de ceasornic, apoi repeta rotind in sens contrar. 



Puterea avansata de spiralare a minpi/ochilor fara mipcarea fizica a ochilor 


Aceasta practica implica puterea mintii/vazului §i te va ajuta sa inve(i cum sa-|i utilizezi vederea 
launtrica. Vei simp un anumit tip de energie si mintea ta va forma, cu ajutorul ochiului launtric, o 
imagine a createtului capului. Iti poti intrcbuinta ochiul launtric pentru a te examina intern si pentru a- 

ti vindeca parti ale trupului ori de cate ori este necesar. 

/\ 

1. Inchide ochii §i, fara sa ii mi§ti fizic (de asemenea, fara sa mi§ti capul), folose§te-fi mintea pentru 
a privi in sus spre cre^tet, apoi la dreapta, apoi direct jos, apoi la stanga. 

2. Prive§te din nou in sus. 

3. Repeta ace§ti pa§i de 9-36 de ori. 

4. Odihne§te-te §i simte energia produsa de spiralare. 

5. Repeta acelea§i operafii intr-o spirala in sens contrar acelor de ceasornic. 

6. Repeta exercifiul mi^cand ochiul launtric pe orizontala: in fafa, la dreapta, in spate §i la stanga; 
apoi inverseaza. 

No/d: incepand din acest moment, ip pop folosi puterea minpi pentru a lucra cu ochiul launtric (daca e§ti o persoana vizuala) sau pop 
continua sa-p mi§ti ochii fizici pentru a stimula rotii'ea energiei in spirala. 



Nivelul maxim de antrenare a minpi/ochiului: contractarea §i relaxarea 
pentru a concentra qi-ul inauntru §i a-1 emite in exterior prin pulsa(ii 


Putem folosi for(a unica a mu§chilor ochilor atat pentru a ne activa propriul qi, cat §i pentru a atrage 
§i concentra in noi qi-ul nelimitat din natura. 

Ochii sunt o extensie exterioara a creierului. Ei se afla in stransa legatura atat cu sistemul nervos 
parasimpatic, cat si cu cel simpatic. De fapt, ochii sunt atat de important, incat patru dintre cei 
doisprezece nervi cranieni raspund exclusiv de simtul vazului §i de mi^carea mu§chilor oculari (fig. 
4.15). 

In fiinctie de rolurile indeplinite, mu§chii irisului sunt clasificati ca yin sau yang. Mu§chiul 
circular al irisului (mu§chiul sphincter pupillae) mic§oreaza dimensiunea pupilei daca lumina este 
prea puternica si de aceea e considerat yin. Este activat de sistemul nervos parasimpatic, ramura yin 
a sistemului nervos, asociata cu odihna §i repausul, cu „reactia de relaxare”, cu incetinirea ritmului 
cardiac §i alte funcpi yin. 


Glob ocular 



Figura 4.15. Ochii sunt extensiile exterioare ale creierului 


Nerv optic 

Gianda 

pituitara 

Taiamus 


Mu§chiul circular al irisului (fig. 4.16) are legatura cu ceilal(i mu§chi sfmcteri din corp, ca 
mu§chii orbiculari din jurul ochilor §i gurii, sfmcterele anale (vezi fig. 4.8), diafragma urogenitala, 
mu§chii din jurul vaginului §i penisul. Inima are §i ea acela^i tip de mu§chi circular. Contractarea §i 
relaxarea irisului §i a mu§chilor din jurul ochilor va stimula crearea §i activarea unei rezonanle 
pulsatorii reflexe cu to(i ceilal^i mu§chi circulari. Cand to(i ace§ti mu§chi sunt activa(i, au for(a de a 
aduna §i concentra puterea minlii/ochiului (fig. 4.17). 



Figura 4.16. Contractarea irisului cu ajutorul mu§chiului circular 


Mu§chii orbicular! 
din juail gurii 



Mu^chfi orbiculari 
din jurjl ochiului 


Figura 4.17. Cand tofi ace§ti mu§chi sunt activaji, au forfa de a aduna §i a concentra puterea min(ii/ochiului 


Mu§chiul radial al irisului (mu§chiul dilator papillae) dilata pupila; e considerat yang. Este 
activat de sistemul nervos simpatic, ramura yang a sistemului nervos, asociata cu reac|ia „lupta sau 
fiigi”, cre^terea ritmului cardiac, respira|ia rapida §i alte reac|ii legate de stres sau pericol. Mu§chii 
radiali ai irisului au for|a de a proiecta energia in exterior §i de a ajunge la energii indepartate. 
Mu^chii circulari ai irisului au puterea de a atrage §i concentra aceste energii indepartate. 

Cand folose^ti puterea avansata a min|ii/ochiului, contracts puternic §i destinde mu§chii 



circulari ai irisului §i muschii din jurul ochiului. Aceste contract ii activeaza automat sfmcterele 
anusului si organelor sexuale. Odata activata aceasta pulsate si pompare corporala, ti se va parea 
foarte us or sa inspiri tragand energie in corp si apoi sa o aduni inauntrul tau in timp ce expiri 
concentrandu-te in interior. 

Cand lumina e stralucitoare (yang), irisul micsoreaza dimensiunea pupilei (yin), generand o 
for(a de aspirate. Cand lumina e slaba (yin), irisul mare^te dimensiunea pupilei (yang), permiland 
qi-ului sa se dilate. 

Exerseaza concentrarea luminii in corp (fig. 4.18). Prive^te la o lumanare sau lumina soarelui; 
cele mai sigure momente sunt rasaritul §i asfinfitul, cand Soarele e chiar deasupra orizontului. E 
important sa-p protejezi retina de vatamari daca soarele e stralucitor sauputernic; trebuie sa clipesti 
§i sa inclini incet capul inainte §i inapoi. La rasarit §i la asfinpt, ochiul poate privi fara sa clipeasca. 
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In absen^a luminii solare, folose^te pentru inceput lumina unei lumanari sau un bee de 60 de wa(i, 
urcand treptat pana la 100 de wap. 




Lumina stralucitoare a soarelui (yang): 
mu$chiu! circular al irisului micsoreaza 
dimensiunea pupilei (yin) 



Lumina slaba (yin): mu§chiui 
radial a! irisului mare§te 
dimensiunea pupilei (yang) 



Figura 4.18. Concentrarea luminii in corp 


1. Uita-te la lumina, inspira prin punctul dintre sprancene §i pe gura, inchide partial pleoapele §i 
micsoreaza u§or irisul. Simte cum tragi lumina in corp §i retine-o timp de 10 sau 15 secunde. 




2. Expira, deschide u§or ochii §i concentreaza lumina qi in gura. Relaxeaza-te §i lasa qi-ul sa se 
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dilate in gura. Incetul cu incetul vei sim^i ca esen|a soarelui, numita esenfa solara, devine din ce in 
ce mai densa. 

/V 

Daca te ui(i la lumina stralucitoare a soarelui, incepe prin a clipi de 20-30 de ori. Inchide bland 
ochii §i prive^te lumina din fa|a ta. Inspira u§or, inceto§eaza-ti privirea §i trage lumina inauntru. 
Pofi colecta in acela^i fel §i esen|a Lunii, doar ca nu trebuie sa clipe§ti §i sa mi§ti capul (fig. 
4.19). Vezi secliunea intitulata „Qi-ul Soarelui §i Lunii” dincapitolul 11. 
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In continuare vom adauga la acest exercitiu mu^chii orbiculari ai ochilor §i gurii §i mu§chii 
sfmcteri ai anusului §i perineului. Surasul va stimula activarea mu§chilor orbiculari ai ochilor §i 
gurii. 

3. Surade, inspira lin, inceto$eaza-(i privirea §i contracts u§or mu§chii din jurul ochilor §i gurii. 
Concomitent, simte incordarea usoara a anusului, perineului si organului sexual. 

4. Percepe asta in timp ce tragi energia luminii in punctul dintre sprancene §i in gura, incarcand 
saliva cu ea. 

5. Expira, deschide u§or ochii §i concentreaza qi-ul luminii in gura, focalizandu-li mintea asupra 
gurii §i salivei in timp ce expiri. 

Nu for(a, caci altfel vei avea crampe in stomac. Daca se va intampla asta, expira §i relaxeaza de 
cateva ori zona crampei, ca sa facilitezi destinderea ei. De asemenea, po(i inghi(i saliva (incarcata 
cu qi din lumina absorbita) in stomac (fig. 4.20). 

6. Utilizam §i limba. Inspira, apasa limba pe cerul gurii, inceto§eaza-(i privirea §i incordeaza to^i 
mu§chii ca in cazul pa^ilor anteriori. 
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vibreze, traversata parca de un curent electric. 


Utilizarea mainilor pentru a asista direc^ionarea qi-ului 

Nota : Aceasta sccpunc include explicapi ale diverselor metode pe care le vei folosi in capitolele urmatoare. S-ar putea sa ai nevoie sa 
revii la aceste explicapi pe masura ce progresezi. 



Atingerea punctelor 


O alta metoda foarte eficienta de a intensifica senza|ia de qi in fiecare centru este sa atingi punctul 
respectiv cu mana §i sa te concentrezi mai profiind de punctul de contact pe masura ce parcurgi 
meditatia Orbitei Microcosmice. Pentru a aplica aceasta metoda, line palma dreapta deasupra 
ombilicului §i mi sea mana stanga sau degetele ei pentru a atinge punctul sau centrul energetic asupra 
caruia te concentrezi. Fie plasezi palma astfel incat punctul lao-gong din centrul palmei sa se 
gaseasca chiar deasupra punctului respectiv, fie atingi pur §i simplu punctul cu cele trei degete din 
mijloc (fig. 4.21). Tehnica este utila pentru zonele in care aplicarea palmei e prea dificila. 

Mainile au un flux abundent de qi si te pot ajuta sa direclionezi qi adilional in centrii energetici 
pentru a-i activa. Atingerea punctelor te va ajuta, de asemenea, sa concentrezi mai multa aten(ie 
asupra zonelor respective. Cu cat i(i concentrezi mai mult mintea/ochiul asupra fiecarui punct, cu atat 
mai mult qi se acumuleaza acolo. In cele din urma, prin exerciliu, vei deveni mai sensibil la 
senzaliile subtile produse de qi in fiecare centru §i nu vei mai avea nevoie sa atingi fiecare punct in 
parte. Totusi, in etapele de inceput, atingerea centrilor energetici te va ajuta enorm in practica 
meditaliei Orbitei Microcosmice. 













Figura 4.21. Atingerea ombilicului §i a centrului sexual 



Jinerea palmelor in dreptul fiecarui punct 


Aceasta tehnica pune accentul pe vindecare. I|i poate spori concentrarea §i create sensibilitatea 
launtrica fa|a de organe, glande si sistemul nervos. Tinand palmele deasupra fiecarui centru si 
adaugand focalizarea externa la concentrarea mentala, poii sa ghidezi §i sa concentrezi energia in 
fiecare centru (fig. 4.22). 

Jine palmele la aproximativ 5-7 cmdepartare de fiecare centru, pana cand sim^i energia radiind 
din ele spre punctul respectiv. Metoda poate fi aplicata §i pentru vindecarea oricarei par(i a corpului 
care are nevoie de ea, inclusiv organele interne si glandele. Cu ajutorul mintii, canalizeaza forta (sau 
lumina) universala prin palme spre orice zona dureroasa. 


Punctu! lao-gung din palma 
(pjnctul Pericard 8) 



Folose^te palmele pentru 
a acoperi centrul ombilical, 



Palma stanga acopera 
Poarta Vietii (m/ng-men) 






Figura 4.22. Cu punctul lao-gong din palrne acopera ombilicul §ipunctul ming-men 


Utilizarea mainilor in acest fel stimuleaza §i concentrarea atenfiei, astfel incat mintea sa nu 
rataceasca in timpul meditafiei. La acest nivel al practicii ai putea simfi ca energia a inceput sa se 
miste mai adanc inauntrul tau. Pe masura ce inveti prin practica sa vezi si sa simti profund in 
interiorul organelor, capacitatea ta de a sesiza conectarea canalelor energetice se va imbunatati foarte 
mult. 


Utilizarea respira|iei pentru reglarea fluxului de qi 

Respirafia cu inspirafii scurte stimuleaza circulafia qi-ului in nervul olfactiv. Respirafia cu inspirafii 
lungi stimuleaza talamusul, hipotalamusul si glanda pituitara, care activeaza centrul creierului si 
stimuleaza nervii (fig. 4.23 §i 4.24). 



Emisfera stanga 


Emisfera dreapta 



Figura 4.23. Nervul olfactiv este conectat cu talamusul, hipotalamusul §i glanda pituitara. Bulbul olfactiv face legatura intre 

hipotalamus §i toate celelalte glande 






Meivul olfactiv 



Respira|ie normals 
superficiala 


Respite cu inspirajii 
rte §i lungi 


Figura 4.24. Respirafia normala ft superficiala nu stimuleaza nervul olfactiv. Respirafia cu inspirafii scurte .f lungi stimuleaza 

bulbul olfactiv §i, prin urmare, toate celelalte glande 




Respirapa cu inspirapi scurte pentru stimularea fluxului de qi 


Respirapa cu inspirapi scurte combina puterile minpi, ochilor, inimii p respirapei pentru a deschide 
orice punct energetic (fig. 4.25). Pentru aceasta tehnica va trebui sa-p pi respirapa, deoarece pnerea 
respirapei concentreaza mai mult qi in fiecare punct. Pe fiecare inspirape vei lua 3, 6 sau mai multe 
mici guri de aer. (Cei care nu pot sa-p pna respirapa cu u§urin(a pentru mult timp ar trebui sa 
exerseze cu alte metode pana ip amelioreaza capacitatea.) Respirapa cu inspirapi scurte e deosebit 
de utila pentru persoanele cu energie scazuta sau pentru persoanele cu niveluri normale de energie, 
dar care nupot simp deloc fluxul de qi. 

Avertisment: Cu acest exercipu p cu orice alta practica qi gong care modifica tiparul natural al 
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respirapei se recomanda precaupe. In unele cazuri, cand pieptul este prea stramt sau abdomenul este 
simpt ca fiind prea plin, pnerea respirapei poate cauza dureri in piept. Persoanele cu probleme 
pulmonare p cardiace, glaucom, tensiune ridicata, hemofilie, arterioscleroza p alte afecpuni grave 
nu ar trebui sa foloseasca aceasta metoda. 


1. Inspira scurf de 3-6 ori, tine 
in punctui dintre sprancene 
§i fa o spirala de energie. 


2. Inspira scurf de alte cateva ori 
spre centrul inimii. 

3. Inspira scurf de 3-6 ori spre 
o spirala de energie. 






Jinerea respite! §i 
realizarea spiralei 
de energie pot ajuta 



4. Expire, 


Figura 4.25. Respirafia cu inspirafii scurte combina puterea min(ii, ochilor, inimii §i respirafieipentru a deschide orice punct 

energetic 


1. Inspira scurt de cateva ori fara sa expiri, apoi fine-fi respirafia timp de 5 secunde in care 
spiralezi energiile intr-un anumit centru. Dupa aceea expira, odihne§te-te §i repeta. 

2. Acum concentreaza-fi atenfia asupra ombilicului. Inspira scurt de 3-6 ori spre ombilic, fara sa 




expiri. Expira, concentreaza §i refine energia respirafiei in ombilic cu ajutorul puterii 
minfii/ochiului. 

3. La inceput, inspira scurt de 3-6 ori in fiecare punct. Dupa o vreme nu vei mai avea nevoie decat 
de 1-3 inspirafii scurte pentru activarea fiecarui punct, apoi, daca te simfi confortabil, treci la 
urmatorul centru fara sa expiri. Pe masura ce progresezi, vei putea sa acoperi mai multe puncte 
intr-o singura inspirafie. 

Avertisment: Expira ori de cate ori te simfi inconfortabil sau ramai fara aer! Practica nu se 
perfecfioneaza daca te chinui sa-fi fii respirafia mai mult timp. Nu te forfa. Pastreaza-fi starea de 
relaxare §i de confort. 



Respirafia cu inspirafii lungi pentru calmare §i concentrarea esenfei qi-ului 


Respirafia cu inspiratii lungi este utila pentru persoanele anxioase sau hipersensibile, in cazurile de 
dureri acute §i starile de tulburare emofionala sau mentala. Mai e intrebuinfata si pentru tranzitia de 
la Respirafia cu inspirafii scurte la o stare meditativa mai profunda (fig. 4.26). 

1. Concentreaza-fi atenfia asupra irisului, mu§chilor orbiculari ai ochilor, gurii §i mu§chilor 
sfmcteri ai anusului si perineului. 

2. Inspira u§or §i contracta irisul, mu§chii orbiculari §i sfincterele. Respira lent §i lin, ca §i cum ai 

trage un fir de matase prin punctul dintre sprancene, in jos prin gura, §i du incet respirafia in 
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punctul dorit. Incepe practica de la ombilic. 

3. Apoi expira §i relaxeaza tofi mu§chii, expira lent §i bland in punctul respectiv, §i simte ca refii 

esenfa qi-ului acolo (in ciuda faptului ca expiri). La sfar^itul expirafiei, concentreaza qi-ul in acel 
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punct. Fa un moment de pauza la sfarsitul expirafiei. In timpul repausului vei simfi mai multa 
energie, deoarece respirafia activeaza punctul in cauza. 


2, Expira lent $i lin, 
in timp ce simji qi-ul negativ 
cum pleaca, adu qi-ul bun 
injos la ombilic. 



Figura 4.26. Respira{ia cu inspirafii lungi 


1. inspira lung, 
lent, fara zgomoi 
§i profund, 


3* Fa o pauza 
scurta §i simte 
ca retit esenfa. 


Nu uita sa mentii aproximativ 95% din atenfie asupra forfei originare care se gase^te in spatele 
ombilicului §i in fa|a rinichilor (chiar §i atunci cand te concentrezi asupra altor puncte de-a lungul 
canalului). 




Respirapa interna: puls apa spontana a qi-ului 



Exista mii de tehnici de respirape qi gong. Ele se pot dovedi foarte utile la inceput pentra deplasarea 
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§i dirijarea energiei. In cele din urma vei dori sa le depa§e§ti, sa „absolvi” nivelul lor §i sa la§i 
respirapa launtrica sauqi-ul sa circule natural prinputerea minpi/ocMului/imrnii. 

Respirapa interna e o metoda mult mai blanda §i mai sigura decat Respirapa cu inspirapi scurte. 
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In aceasta metoda, lasa-p respirapa sa devina lunga, lenta, delicata, fara zgomot, blanda, lina, 
profunda si regulata. In niciun moment nu trebuie sa forfezi respirapa sa fie mai lunga, mai lenta, mai 
delicata §i a§a mai departe. Dimpotriva, las-o sa fie ca apa: daca nimic nu tulbura apa, incetul cu 
incetul toate sedimentele se depun pe fund, iar apa se limpezeste fara sa facem vreun efort pentru a o 
filtra. La fel, undele de la suprafafa apei se domolesc treptat §i suprafafa devine lini§tita §i nemi^cata 
ca o oglinda. 
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In taoism ne referim frecvent la puterea „de a nu acpona”, de „a nu face”, wu-wei. Spunem ca, 
nefacand nimic, nimic nu ramane nefacut §i lucrurile merg de la sine. A§a realizam respirapa interna: 
cand nu mai incercam sa respiram intr-un anumit fel, corpul preia controlul §i starea naturala a 
respirafiei interioare se instaleaza singura. La niveluri mai inalte, respirapa exterioara ar putea 
inceta complet pentru perioade scurte, fara efecte nocive. 

Acest fapt induce o stare de relaxare profunda §i o sensibilitate launtrica potentate. Fluxul 
respirapei interne si qi-ului se va mi sea in ritmul lui si, la randul sau, fluxul de qi va ghida ritmul 
respirafiei. 


Pregatirea pentru medita^ia Orbitei Microcosmice 


Pregatirea mediului ambiant 

Gase§te un loc lini§tit unde sa meditezi. La inceputul practicii de meditape, cel mai bine este sa 
gase§ti un loc ferit de distracpi. Totu§i, dupa ce vei ajunge sa stapane§ti meditafia Orbitei 
Microcosmice, vei putea medita oriunde: mergand, stand la coada, conducand masina, intins in pat, 
aproape oricand. 

Unele locuri au in mod natural un qi calm §i simplul fapt de a te gasi intr-un astfel de loc te va 
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ajuta sa intri intr-o dispozipe meditativa. In mod tradiponal, practicanpi meditapei s-au orientat spre 
munp, paduri, pe^teri, gradini, manastiri sau incaperi de meditape frumos decorate. Dupa ce traie§ti 
experienfa unui astfel de loc, il pop evoca. Cei mai mulp dintre noi traim in ora§e mari sau in 
suburbii §i ducem viefi active. Ar fi bine sa aranjezi o camera sau un coif din camera ta pentru 


practica p sa-p aminte^ti conexiunea pe care ai avut-o cu forfele naturii. 

Pastreaza local de meditate curat §i placut. Ornamentarea cu flori sau plante proaspete poate 
fi de folos. (Totup, cactupi nu sunt de obicei propice meditapilor energetice.) E posibil ca unele 
plante sau flori sa nu se potriveasca energiei tale; ba mai mult, unele te pot epuiza sau imbolnavi. 
Pentru a afla, stai in fata unei plante, a unui copac sau a unei flori p intinde mana dreapta ca sa o/il 
simp. Antreneaza-p mana dreapta sa scaneze planta pentru energii pozitive si mana stanga pentru 
energii negative. Mai intai incearca sa detectezi eventualele senzapi bune cu ajutorul mainii drepte; 
apoi scutura mana stanga ca sa se destinda p pune-o pe aceeap planta ca sa percepi eventualele 
senzapi negative. Mana care primepe senzapile indica emisia energetica a plantei; o planta nu ar 

/V 

trebui sa-p dea p senzapi bune, p rele. Incearca sa simp diferenja dintre cele doua maini. Ar trebui 
sa pop distinge o senzape buna de una rea. 

Cand mana dreapta va in vat a sa simta energiile pozitive, iar cea stanga pe cele negative, 
comparapile vor deveni u§oare. Daca ip place o anumita senzape, adu planta in casa p observa in ce 
fel ip afecteaza persoana p energiile. Daca nu ip plac energiile pe care le simp de la o planta, 
scoate-o din incapere sau debaraseaza-te de ea. (Odata ce ai avut o senzape buna, nu ar trebui sa 
simp nimic negativ de la aceeap planta.) 

O lucrare de arta agreabila sau fotografia unui peisaj natural pot fi p ele de ajutor in crearea 
unei atmosfere meditative. Cel mai bine este daca spapul rezervat da sentimentul de intimitate p nu 
se afla langa o zona traversata de alte persoane care sa-p intrerupa practica. Cand meditezi, pne toate 
animalele de companie in afara spapului tau. Animalele de companie au propriile energii ce ar putea 
sa-p bulverseze ori sa-p tulbure energiile. Chiar p mirosurile lor te pot distrage atunci cand incerci 
sa te linipepi. 

Evita intreruperile. Practica va decurge mai bine daca planifici strategic sa nu fii intrerupt. 
Programeaza-p meditapa dimineala devreme, inainte ca alte persoane sa se trezeasca p telefonul sa 
inceapa sa sune. De obicei, dimineala este cel mai bun moment, deoarece corpul e odihnit, aerul e 
proaspat p pamantul insup e energizat. Daca e§ti pasare de noapte, este bine p seara tarziu. Aspectul 
important e sa alegi un moment potrivit pentru tine, adecvat ritmurilor p orarelor tale. 

Cand te pregatepi sa meditezi, pornepe robotul telefonic p inchide soneria telefonului sau 
scoate receptorul din fiirca. Daca trebuie sa meditezi cand in casa se afla p alte persoane, roaga-le sa 
nu te deranjeze in timpul meditatiei. Daca nu au Intelegere pentru mcditatie, spune-le ca te odihnepi, 
ceea ce e adevarat, p ca nu raspunzi la niciun telefon. 

Orice persoana are dreptul la un moment linipit pentru a-p reface fopele, p tocmai asta 
reprezinta meditapa. Cand p-ai refacut fopele, ai mai multe de daruit celorlapi. Daca nu-p porp 
singur de grija, la un moment dat e posibil sa fie nevoip ceilalp sa-p poarte de grija! 

Igiena personala e o deprindere pentru cei mai mulp dintre noi; nu ne-ar trece prin gand sa 
lasam sa treaca o zi fara sa ne spalam pe dinp sau sa ne pieptanam Igiena mentala e p mai 
importanta, dar cei mai mulp o neglijeaza totup. Daca ip faci zilnic timp pentru a-p curat a corpurile 
emoponal, energetic p fizic, in curand vei culege roadele in fiecare sfera a viepi tale. 


Conserva-^i energia §i purifica-^i corpul printr-o dieta adecvata 
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In etapele inipale de invpare a meditatiei Orbitei Microcosmice, cel mai bine e sa-p conservi 
energia p sa te purifici. Daca po|i, abtine-te de la raporturile sexuale in primele o suta de zile ale 



practicii, pentru a-|i conserva energia sexuala §i a crea o rezerva suplimentara de qi care te va ajuta 
sa deschizi Orbita Microcosmica. Celibatul deliberat poate fi u§or §i foarte placut daca e practicat cu 
ajutorul metodelor taoiste de fortificare a propriei sexualita|i. (Pentru o perspective clara asupra 
acestui aspect, consulta alte car(i Tao Universal despre cultivarea energiei sexuale.) Taoi^tii cred in 
moderate, realizand ca abstinen|a e foarte dificila pentru multe persoane §i tocmai din acest motiv 
celibatul e doar o recomandare, nu o condi|ie absolute. 

E util, de asemenea, se reduci cantitatea de carne ro§ie, pe§te §i pui consumate §i se mere^ti 
cantitatea de fibre din diete, pentru a-fi eureka tractul digestiv. Cu excep|ia cazului in care e§ti strict 
vegetarian, pe parcursul primelor o sute de zile ale practicii e recomandat se consumi aproximativ 
80% cereale §i legume, intre 10 §i 15% pe§te §i doar 5% carne ro§ie §i pui. 


Destinde-fi, intinde-^i §i incalze§te-ti corpul inaintea medita^iei 

Odate ce ai un loc lini§tit §i e§ti pregetit se meditezi, e foarte util ca inainte de inceperea practicii se 
petreci cateva minute dcstinzandu-ti corpul, indeosebi coloana vertebraie. 
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In sistemul Tao pentru vindecare ne place se facem cateva exerci|ii de intindere, qi gong §i tai 
chi inainte de a ne a§eza se meditem. Aceste exercitii sunt atat tonifiante, cat si relaxante; ele 
diminueaze tensiunile musculare, stimuleaze circulatia sangvine, scot aerul stetut din piemani si 
oxigeneazd sangele. Dace nu e§ti familiarizat cu aceste exercitii, le po|i inlocui cu o plimbare 
relaxante in aer liber inainte de a medita. Miscarea iucute inainte de a intra in ne mi sc area meditatiei 
i|i va imboge|i §edin(ele. Te poate ajuta se scuturi apatia cauzate de o via|e prea sedentam §i, in plus, 
poate reduce tensiunile acumulate pe parcursul unei zile febrile. Apoi, cand te asezi, esti pregetit se 
incepi. Pentru a destinde mai intai coloana vertebraie, efectueaze exerci|iile din anexa de la sfar^itul 
volumului, ca: 

Respira|ia spinaie. 

Legenarea spinaie. 

Legenarea Gatului Cocorului. 

Legenarea cu misceri combinate. 

Scuturarea coloanei in sus §i injos pentru a o destinde. 


Poarta haine lejere §i comode 
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Imbrecemintea pentru modi tat ie ar trebui se fie lejere si confortabiie. E foarte important ca hainele se 
nu restrictioneze fluxul de qi, circula|ia sangelui, sistemul nervos sau respira|ia. Hainele stramte pot 
fi atragetoare si la mode, dar de obicei nu sunt adeevate pentru practice. Tinutele pentru inceizire sau 
exerciliu fizic sunt excelente pentru practice, iar pentru femei sunt potrivite §i fustele lungi. §i 
pantalonii scur^i sunt buni, pe vreme calde. Beteliile elastice sunt cele mai bune, fiindee nu 
stanjenesc respirafia. Dace (inuta in care meditezi nu are o betelie elastice, o idee burn este 
desfacerea curelei §i eventual a primului nasture de la pantaloni sau fuste, astfel incat abdomenul 
inferior se nu fie strans. 

Multe persoane se simt mai confortabil dace mediteaze in picioarele goale; acest lucru ajute la 



crearea unui sentiment de relaxare. Totu§i, daca pantofii sunt comozi, e in regula sa ii la§i in picioare 
in timpul practicii. Avand in vedere ca vei sta o vreme nemi^cat, de multe ori e o idee buna sa te 
imbraci ceva mai gros decat \i se pare necesar daca vremea e rece, deoarece trupul va tinde sa se 
raceasca. Totu§i, nu se intampla neaparat a§a; unele persoane se incalzesc destul de mult in timpul 
practicii, a§a ca folose§te-li discernamantul. 

E preferabil sa porfi haine din fibre naturale, astfel incat trupul sa poata respira. Materialele 
sintetice find sa inchida porii pielii, afectandu-i capacitatea de a absorbi energie. Persoanele care i§i 
acopera cea mai mare parte a corpului cu §osete, lenjerie intima §i bluze sintetice ajung adeseori sa 
se inchida fa(a de energiile din exterior. Cum in aceasta situafie capul e singura zona expusa qi-ului 
din afara, toate interacfiunile dintre energiile corpului §i qi-ul exterior se petrec in cap. Asta face ca 
prea multa caldura sa urce repede in creier. Aspectul e deosebit de problematic pentru persoanele 

reflexive. Cand majoritatea partilor corpului sunt izolate de exterior, o cantitate mai mare de energie 
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interna urea in cap, cauzand supraincalzirea acestuia si chiar caderea parului. In timpul meditatiei, 
tofi porii se deschid mai larg, iar ca sa pofi aspira energie prin ei ai nevoie de imbracaminte mai 
lejera. Cand vei invafa sa respiri prin piele, corpul va avea nevoie de mai mult contact cu aerul 
proaspat. 


Gasirea unei pozi^ii §ezand stabile 

Corpul trebuie sa fie stabil pentru ca mintea sa fie stabila la randul ei. „0 minte nel inistita nu poate 
exista intr-un corp relaxaf’, spune o vorba. Mintea si trupul sunt evident legate intre ele, iar atunci 
cand corpul §i respirafia se lini^tesc, mintea le urmeaza cu u§urin|a. 

Daca ai o postura ferma §i echilibrata, ifi va fi u§or sa te relaxezi §i te vei afla deja la jumatatea 
drumului spre dobandirea unei minli calme §i concentrate. Dimpotriva, daca postura ta e lipsita de 
echilibru §i stabilitate, mu§chii ifi vor obosi §i se vor tensiona repede. Ji se va parea dificil sa te 
relaxezi, iar atenfia ifi va palpai ca o lumanare in vant. De aceea, merita sa acorzi cateva minute 
ajustarii pozitiei. 

Pentru pregatirea unei posturi bune de meditafie exista §apte puncte de luat in calcul: baza, 
mainile, coloana vertebrala, umerii, barbia, ochii §i limba. 

1. Baza 

Baza este temelia unei posturi bune de meditate §i de aceea este primul punct asupra caruia 
trebuie sa-fi indrepli atentia. Numeroase stiluri de meditate recomanda pozifia a§ezat pe podea cu 
picioarele indoite §i incruci^ate, numita §i „pozitia lotus”. Avantajul acestor posturi este ca te ajuta sa 
aduci qi-ul din extremitali spre centrul corpului, fapt ce poate fi benefic. Aceste posturi pot fi §i 
foarte stabile, daca pofi sta comod in ele. Postura lotusului complet (numita §i „pozi(ia lotus 
complef’) ifi permite sa stai intr-o meditate profunda de tip samadhi ore, zile sau saptamani intregi 
§i sa ie§i dintrup fara ca acesta sa cada (fig. 4.27). 

Dezavantajul acestor posturi este ca nu inlesnesc intotdeauna circulafia forfelor interioare §i 
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exterioare captate prin intermediul practicilor taoiste. In toate disciplinele care lucreaza cu energia, 
inclusiv in meditatia Orbitei Microcosmice, trebuie sa stabilim o legatura buna cu energia pamantului 
pentru a nu ne lasa purtati de fantezii. Cu cat circula mai mult qi prin corp, cu atat mai importanta 
devine impamantarea pentru a preveni supraincalzirea organelor $i alte efecte secundare negative. 



Talpile picioarelor constituie o legatura ideala cu pamantul prin punctele yung-chuan (Izvorul 
Clocotitor). Acestea sunt destinate anume sa absoarba energia pamantului §i sa o conduca sus in corp. 
De asemenea, picioarele ajuta la filtrarea energiei brute, facand-o mai digerabila; picioarele 
incruci^ate nu pot realiza acest lucru. 



Figura 4.27. Avantajulpozifiei lotus este cel de a facilita aducerea qi-ului din extremitafi spre centrul corpului 


Majoritatea persoanelor care sunt obi^nuite sa stea pe scaun nu se simt nici comod, nici stabil 
daca trebuie sa stea pe podea un interval mai lung de timp. Din acest motiv, cerin|a de a sta pe podea 
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pentru meditate poate constitui un obstacol real. In scopul de a facilita practica §i a absorbi in mod 
corespunzator energia pamantului, este recomandat ca pentru meditatia Orbitei Microcosmice sa stai 
pe scaun. Un scaun cu spatar sau un scaun pliant tapitat reprezinta cea mai buna alegere. 

Greutatea corpului ar trebui distribuita egal in patru puncte, asa cum greutatea unei mese e 



distribuita pe cele patra picioare. Pentru noi, cele patru puncte sunt cele doua picioare §i 
tuberozita(ile ischiatice, adica cele doua puncte ale ischionului (oasele §ezutului) (fig. 4.28). Talpile 
ar trebui sa stea lipite de podea la o distanfa aproximativ egala cu lafimea §oldurilor. Nu ar trebui 
nici sa fie trase prea aproape de scaun, nici intinse prea mult in fa|a, iar gambele ar trebui sa aiba o 
pozi|ie verticals, ca ni§te stalpi. Daca e posibil, incearca sa (ii genunchii §i §oldurile la acela^i nivel 
sau sa pozi|ionezi genunchii un pic mai sus. 



Figura 4.28. Ocisele §ezutului 


Partea pelvisului care poarta numele de ischion e proiectata structural sa sustina greutati 
formidabile. Arhitectii i-au copiat modelul pentru a-1 utiliza ca baza pentru zgarie-nori. Multe 
persoane au prostul obicei de a se inclina pe spate §i de a sta pe coccis §i pe sacrum, nu pe ischion. 

Aceasta pozifie exercita o presiune asupra sacrumului, care este una dintre principalele pompe 
ale lichidului cefalorahidian in coloana, un amortizor vital pentru sistemul nervos. De aceea e mai 
in(elept sa onoram planul Mamei Naturi stand pe ischion, §i nu pe noada. Odata ce ai gasit o pozi(ie 
adecvata a bazei, verifica daca greutatea ta se distribuie egal in cele patru puncte. Doar atunci vei fi 



stabilit o baza solida pentru a-|i susline corpul in timpul meditaliei. 


2. Mainile 

Lasa-(i mainile sa se odihneasca in poala una peste alta, cu palma dreapta deasupra celei stangi 
§i cu degetele mare si aratator de la dreapta incercuind radacina degetului mare de la stanga. Daca te 
sim|i mai comod a§a, po|i sa pui o perna in poala §i sa-(i sprijini mainile pe perna inpozifia descrisa 
(fig. 4.29). Pentru diferite for(e utilizam diferite pozi|ii ale mainilor, pe care le vom discuta in 
continuare. 

Probabil ca exista tot atatea pozi|ii ale mainilor (adeseori numite mudra) cate sisteme de 
meditatie. Cei care au inva(at alte sisteme de meditatie ar putea fi atasati de anumite mudra in vat ate 
anterior. Noi recomandam utilizarea pozifiei mainilor descrise mai sus. Func|ioneaza deosebit de 
bine pentru consolidarea §i echilibrarea energiilor generate in medita|ia Orbitei Microcosmice. De 
asemenea, este posibil ca folosirea altei pozi|ii a mainilor sa declan§eze asocieri mai vechi §i (i-ai 
putea da seama in mijlocul §edin|ei ca efectuezi incon^tient vechea ta practica de meditate, nu Orbita 
Microcosmica. 



Figura 4.29. Folosirea unei pernuje faciliteazd reducerea tensiunii din umeri 


3. Coloana vertebrala 

Coloana ar trebui sa fie dreapta, dar nu rigida, si bine aliniata vertical cu fort a de gravitatie. E 
posibil sa te ajute daca lfi imaginezi ca un fir i|i trage capul in sus. Pe masura ce capul se ridica, 
permite coloanei sa se alungeasca, marind spatiul dintre vertebre (fig. 4.30). 





t Simte ca §i cum 
L i un fir li-ar trage capul in sus. 


Trage barbia putin inapoi 


Stai drept 
pe oaseie 
$ezutului, 



Talpile artrebui sa 
atinga ferm podeaua 






Figura 4.30. Postura corectapentru meditafia §ezand 


Unele persoane simt ca le obose^te spatele in timpul §edinlelor lungi de meditate. O aliniere 
buna e foarte utila pentru a impiedica acest lucru, deoarece inlatura o parte din presiunea exercitata 
asupra mu§chilor §i o transfera asupra structurii scheletice, unde ii este locul. 

§ira spinarii gazduie^te multi nervi §i constituie, de asemenea, o parte majora a circuitului 
Orbitei Microcosmice. Daca §ira spinarii e relaxata, deblocata §i deschisa, mintea se va sim|i mai 
treaza §i mai alerta. (Consulta anexa pentru exerci|iile spinale.) 

4. Umerii 

Umerii ar trebui sa fie relaxa(i §i echilibrati deasupra §oldurilor. Axilele ar trebui sa fie u§or 
deschise, lasand suficient spa|iu cat sa incapa o minge de ping-pong (fig. 4.31), ceea ce permite 
circula|ia libera a sangelui §i qi-ului inbra|e §i previne vatamarea nervilor de la acest nivel. 




Lasa sub axile suficient 
spa|iu cat sa Tncapa 
o minge de ping-pong. 


Figura 4.31. Pozijia brafelor 


5. Barbia 

Barbia ar trebui trasa un pic inapoi, astfel incat urechile sa se gaseasca deasupra umerilor. 
Miscarea trebuie efectuata cu cat mai pulina incordare; daca te incordezi prea mult sa tragi capul 
inapoi, mu§chii i^i vor obosi curand §i nu vei putea sta nemi^cat pe tot parcursul §edin|ei de meditate 
in pozi|ia adoptata. 

6. Ochii 
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In general, ochii ar trebui sa fie inchi^i pe parcursul practicii, ceea ce elimina distractiile 
vizuale §i te ajuta sa-Ji indrep|i aten|ia spre interior. De asemenea, cu ochii inchi^i ne relaxam mai 
bine. Daca nu te sim^i confortabil cu ochii inchi^i, {i se face somn sau ifi pierzi echilibrul, e in regula 
sa |ii ochii intredeschi^i cu privirea indreptata in jos sau sa te concentrezi asupra nasului, iar de la 




nas sa-(i deplasezi aten{ia in inima. Daca te sim|i somnoros sau distras, po(i sa deschizi ochii pentru 
untimp, apoi sa ii inchizi dinnoucand i(i indrep|i aten|ia spre interior (fig. 4.32). 



Minte 

Ochi 


Inima 


Figura 4.32. Indreapta-fi minted §i ochii inspre interior. Concentreaza-te in inima §i apoi jos in ombilic 


7. Limba 

Varful limbii ar trebui sa atinga por(iunea superioara a cerului gurii (fig. 4.33). Acest contact 



actioneaza ca un intrerupator care face legatura intre tu-mo §i ren-mo, Canalul Conducator §i cel al 
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Concepliei. Amplasarea exacta a punctului de legatura poate varia. In mod traditional exista trei 
locuri posibile: Punctul Vantului, Punctul Focului §i Punctul Apei (fig. 4.34). 

Punctul Vantului : Punctul Vantului se gaseste in zona palatului tare, la aproximativ 1,25-2,5 cm 
distan|a de linia dintre gingii §i dinfi. Acest punct de contact e recomandat de majoritatea mae^trilor 
tai chi §i zen; tratatele taoiste clasice avertizeaza totu§i ca (inerea limbii in aceasta pozifie poate 
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declan§a un „vant launtric” §i starea de somnolenta. In unele sisteme taoiste, limba se tine in aceasta 
pozitie pentru a facilita fluxul energetic in Circuitul Vantului. 



Figura 4.33. Atinge cu varful limbiiporfiunea superioara a cerului-gurii 
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Figura 4.34. Cerul-gurii 


Punctul 

Vantului 
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Punctul Focului'. Punctul Focului se gase$te in centrul cerului-gurii. Tratatele taoiste clasice 

/V 

avertizeaza ca, daca tinem limba in aceasta pozi|ie, gura ar putea deveni prea uscata. In unele sisteme 
taoiste limba se tine in acest punct pentru a facilita fluxul energetic prin Circuitul Focului. 

Punctul Apei : Punctul Apei se gase^te spre partea posterioara a gurii, unde se imbina partea 
dura §i cea moale a palatului. Mai este numit si punctul Iazului Ceresc, deoarece saliva tinde sa curga 
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abundent atunci cand limba se gase^te in aceasta pozi|ie. In mod traditional, taoi§tii favorizeaza acest 
punct intrucat saliva este foarte apreciata ca expresie a qi-ului originar, care se combina cu qi-ul 
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absorbit din mancare si bautura, ajutandu-ne totodata sa absorbim qi extern din uni vers. In unele 
sisteme taoiste, Punctul Apei este utilizat §i pentru a facilita fluxul energetic prin Circuitul Apei. 

De§i Punctul Apei prezinta cateva beneficii, intinderea limbii §i mentinerea ei timp indelungat in 
acest punct presupune un efort pentru multe persoane. Unii yoghini din India si China taie bucatica de 
carne de sub limba, fraul limbii, pentru ca limba sa se poata intoarce mai u§or spre acest punct. Nu 
este nici necesar, nici de dorit sa ajungem la asemenea extreme; punctele mai apropiate de partea 
anterioara a gurii pot fi la fel de eficiente pentru realizarea legaturii. Daca folosesti Punctul Vantului 
sau al Focului §i devii somnoros sau sim^i ca \i se usuca gura, intoarce pur §i simplu limba in Punctul 
Apei pentru scurta vreme, pana la disparifia problemei. Dupa care poti readuce limba intr-o pozi^ie 




mai comoda. 

Cel mai bun punct pe care pop sa-1 utilizezi este cel in care simp cea mai puternica senzape de 
qi. Pentru a determina locul: 

1. Freaca viguros varfiil limbii din partea anterioara spre cea posterioara a cerului-gurii de 9-18 
ori. 

2. Apoi, incepand din fata, mi sea incet varfiil limbii din partea anterioara (Punctul Vantului) spre 

cea posterioara a gurii (Punctul Apei). 
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3. In cele din urma vei resimp pe limba una sau mai multe dintre urmatoarele senzapi: fiirnicaturi, 
gust metalic, senzape electrica, caldura sau o capacitate senzoriala generala intensificata la 
nivelul limbii. Aceasta senzape va indica locul care este punctul optim de legatura pentru tine. 
Punctul tau optim de legatura poate varia de la o zi la alta §i este posibil sa nu se gaseasca in 
pozipa exacta a niciunuia dintre punctele descrise mai sus. Factorul cel mai important este 
realizarea unei legaturi bune de fiecare data cand practici. 
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Activarea for^ei originare: Incalzirea Cuptorului 


Inifiem procesul de activare a qi-ului originar concentrandu-ne atenfia in zona situata intre 
ombilic, Poarta Vietii §i central sexual, pentru „a incalzi cuptorul” ca pregatire pentru stimularea qi- 
ului originar care circula in corp prin acest punct. Una dintre manifestarile stimularii reunite a qi-ului 
originar este incalzirea sau caldura. Qi-ul originar e ca o baterie. Genereaza scanteia care 
declan§eaza circulafia in forfa a energiei prin Orbita Microcosmica. 

La baza tuturor practicilor se afla cinci procese: 

1. Generarea forfei pentru a activa deplasarea energiei. 

2. Acumularea qi-ului generat intr-o sfera de qi. 

3. Comprimarea sferei de qi intr-un punct sau o perla de qi. 

4. Extinderea sau pulsarea qi-ului din interior. 

5. Stocarea qi-ului in central dan-tien sau in orice punct asupra caruia lucrezi. Odihne§te-te §i nu 
face nimic, pernufand qi-ului sa se mi§te singur. 



Resp irapa-muget 


Stai pe scaun cu spatele drept talpile pe podea, departate la o distanfa aproximativ egala cu 
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lafimea §oldurilor. Pune-fi mainile pe ombilic. Incepe cu practica Surasului Interior descrisa in 
capitolul 3. Observa senzapile de energie in timp ce surazi zonei situate la circa 4 cm in spatele 


ombilicului. In acest moment este posibil sa sim(i deja o senza(ie puternica de caldura sau incalzire 
in regiunea ombilicala. Daca nu, continua sa con§tientizezi senza(iile din zona ombilicului cu ajutorul 
con§tiin!ei surazatoare (vezi fig. 3.42, p. 89). 


Q 

Generarea forjei 

Cand inspiri, dilata abdomenul inferior in zona ombilicala (mai jos de ombilic §i injurul lui), astfel 
incat sa se umfle in exterior. Simte cum coboara diafragma. Apoi, mentinand pieptul relaxat, expira 
cu oarecare forja pentru a trage abdomenul inferior inapoi, ca §i cum ai impinge ombilicul in spate, 
spre coloana vertebrala. Simultan, simte cumorganele sexuale se ridica. Repeta de 18-36 de ori (fig. 
4.35). 

Aceasta tehnica maseaza organele, in special rinichii, aorta §i vena cava, dinspre §i inspre 
inima, eliminand energia blocata §i toxinele din ele. 


Inspira 


Plaman 

Diafragma 

Cavitatea abdominala 
Cavitatea pelviana 



Secjiune transversala prin abdomen 

a. Inspira §i dilata b. Expira §i aplatizeaza 
abdomenul in abdomenul tragandu-l 

toate directiile. spre coloana. Simte 

cum se ridica astfel 
organele sexuale 
§i anusul. 





Figura 4.35. Inspirafia §i expirapa 


Ch 

Odihne§te-te §i acumuleaza qi-ul in ombilic 
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Odihne§te-te §i acopera-(i in continuare ombilicul cu mainile. Inchide ochii u§or §i folose§te puterea 
min(ii pentru a colecta §i concentra energia generata. (Pentru amanunte, vezi instrucliunile oferite 
anterior la Nivelul maxim de antrenare a minlii/ochiului). Inspira, contracts u§or mu§chiul irisului §i 

mu§chii orbiculari inpunctul dintre sprancene §i in gura §i aduna energia intr-o sfera de qi. 
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Expira foarte lent in jos spre ombilic §i relaxeaza-|i to(i mu§chii. Incearca sa simji efectiv 
caldura. Folose§te puterea minlii/ochiului pentru a o aduna intr-o sfera de qi imediat in spatele 
ombilicului. Unor persoane le vine foarte us or, altele au nevoie de mai mult timp. Atentia ti-ar putea 
fi stimulate daca numeri de la 1 la 9 in timp ce te concentrezi asupra ombilicului (fig. 4.36). 


1. Inspira; coiecteaza 
qi-uJ in zona gurit §i 
a ombilicului. 



. Expira; aduna 
qi-ul Tntr-o sfera de qi. 


Figura 4.36. Colectarea forfei 


v '' Comprimarea sferei de qi intr-un punct de qi 

Cand sim|i caldura sferei de qi, odihne§te-te, apoi inspira §i expira normal. Pentru colectarea §i 























concentrarea qi-ului folose^te doar puterea min|ii/ochiului, nu §i mu§chii. 

Pe expira^ie, simte ca ombilicul incepe incet sa se incalzeasca. Utilizeaza puterea 
min^ii/ochiului pentru a comprima sfera de qi intr-un punct de qi din caldura re|inuta in aceasta zona 
(fig. 4.37). 



Figura 4.37. Expira §i comprima sfera de qi intr-un punct de qi 


Pe unii ii ajuta utilizarea unui sunet. Repeta cuvantul qi in minte sau numara de la 9 la 1 si de la 
1 la 9 in timp ce expiri §i respiri in punct, jos. Simte energia in zona respectiva. Folosirea cuvantului 
qi te-ar putea ajuta sa te concentrezi si sa intensifici mai eficient senzatia de caldura. Simte pulsul 
aortei §i venei cave in regiunea respectiva. 

Nota: Imediat dupa ce expiri, vei simp ceva in ombilic. La inceput e posibil ca senzapa sa apara doar in stratul de piele. in aceasta faza 
poti intensifica senzapa de caldura comprimand punctul de qi de pana la 9 ori. 



Expansiunea sau pulsarea qi-ului 


Cand expiri foarte lent si concentrezi energia intr-un singur punct, vei simti qi-ul adunandu-se in 
punctul respectiv. Cand relaxezi puterea minlii/ochiului, vei sim^i o pulsate subita, ca un mic orgasm 
sau o explozie in minte §i in punctul sau centrul asupra caruia lucrezi. Presiunea qi-ului mi§ca qi-ul 
cu multa forla. Uneori qi-ul se deplaseaza brusc inspre cre^tet, picioare, maini sau spate. 
Concentrarea §i pulsarea se produc automat (fig. 4.38). 







Figura 4.38. Relaxeaza-te §i simte expansiunea sau puls alia 



Stocarea forfei 


Odata ce poti simti qi-ul concentrandu-se si dilatandu-se, tine puterea minpi/ochiului concentrate 
u§or intr-un punct oarecare. Qi-ul se va simti mai puternic §i mai stabil, in loc sa se impra^tie ori sa 
slabeasca. Numim aceasta etapa stocarea fortei. Odata ce ai atins aceasta stare de concentrare 
relaxata, qi-ul se poate mi§ca singur pentru a te vindeca sau echilibra in orice parte a corpului-minlii. 

Practica radianfei: Acum departeaza mana la aproximativ 5-7 cm in fa|a ombilicului si verifica 
daca po^i simti in continuare caldura radiind in jurul tau si protejandu-ti campul energetic. Aceasta 
practica antreneaza mintea, ochii §i inima pentru a cultiva energia. La inceput nu vei simti caldura 
decat in straturile pielii. E suficient pentru moment. Mai tarziu o vei simti radiind in toata aura ta. 

Odihne§te-te §i relaxeaza-ti pentru o clipa corpul §i mintea. Simte energia in jurul zonei 
ombilicale. Daca ai probleme digestive, la inceput e posibil ca abdomenul sa fie rece. Pe masura ce 
progresezi in practica, se va incalzi §i problemele s-ar putea ameliora. 











Destinderea intestinelor prin mi§cari spiralate 


1. Acopera-fi ombilicul cu mainile. Maseaza delicat abdomenul §i intestinele mi§cand mainile in 
sensul acelor de ceasornic, incepand din dreapta jos §i inaintand spre stanga sus (fig. 4.39). 

2. Acorda o aten(ie deosebita gesturilor in timp ce i(i mi§ti incet in cere palmele pe abdomen §i 
folose§te-(i simultan muschi i stomacului pentru a transmite trupului o mi$care spiralata. Este un 
exercitiu foarte important, deoarece activeaza intestinele. Daca e blocat in intestine, qi-ul nu 
circula bine in tot corpul. Repeta de 36 de ori. 



Figura 4.49. Maseaza abdomenul 




3. Inchide ochii, (ine-p palmele pe ombilic, relaxeaza-te §i simte caldura ombilicului. Expira in 
ombilic, trimpand in el esen(a respirapei. 

Pe expirape vei simp ceva coborand in ombilic. Cand simp energia, colecteaz-o in sfera de qi pe 
care ai format-o anterior indreptul ombilicului. 

4. Odihne§te-te. Stai pur §i simplu lini^tit, dar simte in continuare senzapa placuta, calda, din 
interior. Aceste doua exercipi te vor ajuta sa incalzesti ombilicul. 



/\ 

Incalzirea rinichilor §i activarea Porpi Viepi 


Deplasarea qi-ului intre cei doi rinichi este foarte importanta in taoism. Credem ca rinichii stocheaza 
o parte din qi-ul originar. Tot ei depoziteaza energia sexuala, activeaza qi-ul in ambii rinichi p ii 
echilibreaza in Poarta Vie^ii. Pentru acest exercipu, inchide ochii p privepe rinichii cu ochiul minpi. 
Practica taoista depinde in mare masura de lucrul cu simpirile interne, deoarece toate organele au o 
legatura cu universul. Daca vrei sa ajungi la univers, trebuie sa o faci prin intermediul energiilor 
subtile ale organelor interne (fig. 4.40). 



Vertex 



Figura 4.40. Incalzirea rinichilor §i activarea Porfii Vie}ii 


Generarea forfei 

1. Pune mana dreapta pe rinichiul drept si plaseaza varfiil degetelor de la mana stanga imediat 
deasupra ombilicului §i la dreapta lui. Inspira §i expira in rinichiul drept in timp ce iji rote§ti 
mijlocul §i tragi partea dreapta a stomacului spre rinichiul drept. Cand tragi stomacul inspre spate, 
vei simti ceva in spate; e rinichiul drept. Repeta de 9-18 ori (fig. 4.41). 













2. Odihne§te-te. Jin e mana pe spate, deasupra rinichiului drept. Acum compara partea dreapta cu 
cea stanga. E posibil sa sim|i ca partea dreapta e mai deschisa, mai calda §i mai u§oara. Cand 
efectuezi exercitiul cuaten|ie, incepi sa dirijezi energia in zona rinichilor. 

3. Pune mana stanga deasupra rinichiului stang §i plaseaza varfiirile degetelor de la dreapta imediat 
deasupra ombilicului §i la stanga lui. Repeta pa§ii Respiraliei-muget §i Destinderii Intestinelor, 
dar rote§te-li mijlocul spre stanga. 










Figura 4.41. Maseaza rinichii §i rote§te-fi regiunea lombard pentru a stimula deschiderea Porfii Viefii 



4. Odihne§te-te. Acum pune palma dreapta pe ombilic §i palma stanga pe Poarta Vie(ii (situata pe 
coloana vertebrala in partea opusa ombilicului, intre cei doi rinichi). inchide ochii §i 
con§tientizeaza senzafia de caldura in dreptul Por(ii Vielii. Relaxeaza-te, inspira §i expira foarte 
lent in Poarta Vielii. Cuputerea min|ii/ocMului/rnu§chilor, formeaza o sfera de qi in Poarta Viefii. 
Repeta de 9 ori. Simte-te bine §i comod (fig. 4.42). 




Figura 4.42. Palma dreapta acoperd ombilicul;palma stangd acopera Poarta Viefii 



Concentrarea for}ei 


5. Exp i rap a este foarte importanta. Energia aerului eliminat e colectata de minte. Concentreaz-o si 
relaxeaza-te; lasa energia sa pulseze ori sa se raspandeasca in rinichi. Cand simti ca s-a generat o 
cantitate mare de energie, adun-o intr-un punct sau o perla de lumina intre rinichi, in Poarta Viepi, 
folosind cuvantul qi pentru a te ajuta sa te concentrezi. 

6. Stocheaza apoi qi-ul intre rinichi. Relaxeaza-p respirafia §i lasa energia sa curga, dar pne-p 
mintea concentrata intre rinichi. 




















Activarea for(ei originare 


1. Plaseaza o mana pe Poarta Vie(ii §i cealalta pe ombilic. Simte cum ombilicul se incalze^te. Cand 
sim(i ca ambele maini se incalzesc, se vor activa impreuna. Cand sim(i ca §i ombilicul, §i Poarta 
Vieiii sunt calde, reprezinta-(i intre ele, in centru, o singura sfera galbena de foe sau o flacara 
ro§ie de energie cam de marimea unei mingi de ping-pong. Numim asta for(a originara - sau 

energie originara - din centru. 

/\ 

2. Indreapta-p ochiul minlii spre interior pentru a privi spre centru §i concentreaza-(i 95% din 
aten(ie asupra sferei de qi cald de acolo (fig. 4.43). Utilizeaza restul de 5% pentru a colecta 
energia din fa(a (ombilic) §i spate (Poarta Vie(ii) intr-o sfera in centru (in dan-tien -ul inferior). 



originara 


Ombtlic 


Centra! sexual 


Poarta Vfe^ii 


Figura 4.43. For (a originara 


Pe masura ce focul din dan-tien se incalze^te, ombilicul §i Poarta Vietii se vor incalzi §i ele. Nu 
trebuie decat sa incalze^ti ombilicul Poarta Vie|ii, sa la§i caldura sa se concentreze in doua 
sfere de qi §i sa apropii cele doua sfere sau puncte de qi; spafiul dintre ele va incepe sa se 
incalzeasca singur. Numim acest exerci|iu antrenarea min|ii pentru a aduna §i concentra forfa. 

3. Acum readu mainile in fata si acopera ombilicul, dar constientizcaza in continuare centrul. Cand 




simli ca centrul s-a incalzit, continua sa expiri in el §i repeta cuvantul qi. Chiar daca expiri, simte 
ca relii esenja energetica a fiecarei respiralii in centra. Expira, fa pauza §i folose§te doar mintea 
si cuvantul qi pentru a te concentra asupra acelui punct. Punctul va fi mai cald. Odihne§te-te. 

4. Aduna saliva (pe care taoi§tii o numesc in mod traditional Nectarul de Jad sau Apa Vielii) prin 
tehnica rotirii limbii in gura. Cand acumulezi o cantitate suficienta, inghite-o §i direclioneaz-o cu 
mintea in jos spre dan-tien. Concomitent, folose§te-li puterea mintii pentru a incalzi regiunea dan- 
tien- ului. Constientizcaza pulsul in zona dan-tien-ului si concentreaza-li mintea asupra lui. Pe 
masura ce regiunea incepe sa se incalzeasca, lasa caldura sa radieze spre exterior, sa se propage 
inapoi spre rinichi §i sa pulseze in jos spre organele sexuale. Bucura-te de aceasta senzatie de 
pulsate in timp ce punctul ro§u sau sfera de qi din dan-tien se dilata §i se contracts ritmic. 



Activarea centrului energiei sexuale §i amplificarea qi-ului originar 


1. Barbafi: Maseaza delicat rinichii, testiculele §i zona ombilicala. 

Femei : Maseaza delicat sanii, rinichii, ovarele §i talia (pentru mai multe amanunte, vezi capitolul 

10 ). 

Cand simli ca energia incepe sa se amplifice in centrul sexual, acopera-1 cu palmele. Cu puterea 
mintii/ochiului, contracta u§or §i destinde mu§chii din jural ochilor. De asemenea, contracta u§or 
§i destinde de cateva ori mu§chii circulari ai testiculelor/vaginului §i anusului. Acest lucru va 
facilita colectarea energiei sexuale pe care ai activat-o. 

2. Fa o pauza. Simte energia extinzandu-se in centrul sexual. 

3. Acopera centrul sexual cu mana stanga si ombilicul cu dreapta. Simte cum ombilicul, centrul 
sexual §i Poarta Vietii se incalzesc. Vei simli subit qi-ul originar activandu-se in dan-tien-vl 
inferior. 

4. Acum e foarte important sa te odihnesti. Usor, fara efort, utilizand doar puterea mintii, ochilor si 
inimii, simte organele sexuale §i anusul apropiindu-se §i ridicandu-se incet spre qi-ul originar din 
dan-tien- ul inferior. Trage energia sexuala in sus, ca §i cum ai sorbi-o printr-un pai lung, ca sa o 
activezi §i sa o imbini cu qi-ul originar. 

5. Inspira, apoi expira in jos spre punctul central al forfei originare. Simte o presiune in punctul 
respectiv. Simte treptat cum forfa originara incepe sa absoarba lumina, tragand organele sexuale §i 
anusul in sus spre ea. De asemenea, ifi pofi imagina ca forfa originara are gura §i nas §i ca respira 
§i pulseaza inauntru (fig. 4.44). Nu te incorda. 



For^a originara 



Figura 4.44. Simte cumforfa originara respira 


6. Folose§te-ti mintea §i respira|ia delicata pentru a amplifica pulsul in punctul qi-ului originar. 
Aorta §i vena cava traverseaza aceasta zona; dupa inima, ele sunt cele mai importante pompe ale 
circulapei sangvine. Pulsul e asemenea unui transformator ridicator de tensiune. Atunci cand acest 
puls este activat §i amplificat, inima nu mai trebuie sa lucreze atat de mult si intregul corp are de 
ca^tigat. Acumularea de energie in zona spore^te, de asemenea, fluxul de qi §i fluxul limfatic. 
Apasa cu blandele degetele pe abdomen, la aproximativ 2,5 cm in stanga ombilicului §i pu^in mai 
sus de el; vei simfi pulsarea aortei §i a venei cave. Daca pofi sim^i efectiv pulsarea acolo, acest 
lucru va fi de mare ajutor (fig. 4.45). 

7. Dupa ce inspiri cu o senzalie de u§oara dilatare, expira cu o u§oara contractare naturala. Plaseaza 
palmele imediat sub coaste, pentru a sim(i cum respiri din abdomenul inferior. Relaxeaza-(i tot 
corpul, lasand cutia toracica sa atarne u§or. Cand inspiri, simte cum laturile abdomenului inferior 
§i ale par(ii inferioare a spatelui se dilata u§or in toate direc(iile simultan. Expira firesc §i 




observa cum respira|ia intra §i iese din dan-tien. 



Vena cava 


Aorta 







Figura 4.45. Pulsul aortic se gasegte imediat mai sus de ombilic $ipufin in lateralfafa de lima centrala 


Simte treptat ca respirapa devine lenta, lunga, profunda, fma p uniforma in timp ce intra p iese 
odata cu forfa originara („uterul metafizic”). Simte ca respirapa devine atat de fma, incat s-ar zice ca 
nici nu respiri: repnand esenfa, dar fara a mi§ca de fapt aerul. E posibil sa ai o senzape de puls, 
caldura sau furnicaturi in dan-tien. Rostepe in gand cuvantul qi in timp ce inspiri p expiri in forfa 
originara la nivelul dan-tien- ului. Petrece 5-10 minute cu aceasta senzape. 

Colecteaza p stocheaza energia in ombilic (revezi detaliile din capitolul 3). 


Practica zilnica a qi-ului 


Rutina cotidiana a meditapei taoiste te va ajuta sa simp fericire, bucurie, iubire, bunatate, 
amabilitate §i curaj, iar qi-ul pe care il generezi i\i va permite sa-fi vindeci §i sa-fi intrelii corpul. 
Cand ai energii virtuoase din abundenfa, acestea se vor propaga automat §i se vor revarsa asupra 
celor din jur. Oamenii se vor intreba de ce atunci cand sunt in apropierea ta tristelea li se preschimba 
in fericire §i depresia in placere. Practicand Surasul Cosmic Interior §i Micul Circuit Ceresc, vei 
primi lumina vindecatoare dinunivers. Ceilalfi ifi vor simji energia §i se vor bucura de prezen^a ta. 

Stand §i practicand aceste meditafii, vei inva^a foarte repede cum sa misti energia in Orbita 
Microcosmica §i cum sa absorbi forfele universala §i terestra in corp. Cu cat vei simp mai mult qi in 
interiorul tau, cu atat mai u§or ip vei spori energiile virtuoase. Daca simp multa furie, vei inva^a §i 
sa transformi aceasta negativitate in energie pozitiva. Cu cat exersezi mai mult, cu atat mai curand vor 
veni la tine forfele vindecatoare. 

Cea mai u§oara modalitate de a simp acpunea qi-ului §i virtufilor tale e sa interacponezi cu alte 
persoane, ajutandu-le sa simta aceleasi energii bune. Tine minte to tup ca nu trebuie niciodata sa ne 
amestecam in via^a altcuiva doar pentru a ne gratifica propriul ego. Persoanele care vor cu adevarat 
ajutorul tau ip vor da de pire; altminteri, cel mai bun mod de a fi de folos e sa exemplifici virtuple in 
propria-p viafa. Exerseaza cu iubire in inima, iar ceilalp vor inva^a din exemplul tau. 


Idei importante de re|inut 


1. Cu cat te relaxezi mai mult p permip fluxului de qi sa intre in corp, cu atat mai repede vei stapani 
aceste tehnici. Relaxarea ajuta p la armonizarea energiilor corpului pentru obpnerea unor 



rezultate optime in vindecare. Daca e§ti prea incordat atunci cand incerci sa meditezi, nupop intra 
in legatura cu propriile abilitap de vindecare. Pe de alta parte, daca te relaxezi prea mult fara 
destula mi^care fizica, trupul se va simp zdrobit p qi-ul tau se va epuiza. 

2. Relaxarea celui de-al treilea ochi (punctul dintre sprancene) te va ajuta sa-p relaxezi intregul 
corp p sa absorbi energii cosmice in organe p in structura osoasa. 

/V 

3. Cand practici, surade de-a lungul coloanei vertebrale in timp ce prive^ti in interior. Incearca sa-p 
vizualizezi coloana inconjurata de qi. E posibil sa simp caldura, amorleala sau un curent electric 
circuland prin corp. 

4. Faptul de a simp e inceputul maiestriei. Simturile interioare trebuie dezvoltate pentru a te putea 
conduce la constientizarea energiei interne. Meditapile taoiste reprezinta cea mai directa cale 
pentru a-p dezvolta abilitatea de a simp energia p legatura minte-corp. 

5. Nervii coloanei servesc drept conductori ai senzapei interne. Ei te vor ajuta sa simp fluxul 
energetic intern deoarece sunt conectap la toate organele, glandele si membrele corpului. 
Leganarea coloanei activeaza organele si glandele prin intermediul nervilor. Cu cat ramai mai 
destins, cu atat mai bine vor transmite nervii impulsurile care ip ascut simturile launtrice. 

6. Surazand in interior in timp ce practici tehnica leganarii, vei dezvolta un echilibru interior al 
energiilor care circula prin coloana §i, drept urmare, vei intari coloana p legaturile ei cu organele 
p glandele. Acest lucru ip va spori capacitatea de a simp organele p energiile lor. 


Rezumat 


Crearea con§tiin!ei corporale 

1. Scutura-ti u§or tot corpul. 

2. Deschide p marepe al treilea ochi. 

3. Relaxeaza mu^chii perineului. 


Respira|ia spinala §i leganarea spinala 

(Pentru detalii despre incalzirile destinate maduvei spinarii, vezi anexa.) 

/V 

1. Incepe din pozipa §ezand sau in picioare, pnand spatele drept confortabil. 

2. Efectueaza respirafia maduvei spinarii de 18-36 de ori. 

3. Jine palmele impreunate (dreapta deasupra stangii) p leagana-ti trunchiul in fata p in spate din 
talie. Relaxeaza-te p concentreaza-te pe eliberarea tensiunilor p destinderea coloanei. Respira in 



coloana §i absoarbe qi in maduva. Jine capul p gatul relaxate p pastreaza pozi|ia mainilor 
impreunate. 

4. Leagana-li corpul dintr-o parte in alta. 

5. Practica Leganarea Gatului Cocorului. 

/V /V 

6. In continuare, rote§te-li trunchiul din talie. Inclina-te u§or in fata in timp ce te mi§ti spre dreapta, 
dupa care inclina-te in spate in timp ce te misti spre stanga. Miscarile capului ar trebui sa urmeze 
liber direc|ia corpului. 

7. Practica Leganarea Circulara a trunchiului. Mai intai trage umarul drept in spate, dupa care trage 
umarul stang in spate, impingand simultan umarul drept in fata. Alterneaza aceste miscari intr-un 
ritm constant. In timp ce ifi rasuce^ti corpul, mi§ca-te inainte p inapoi p tine mainile impreunate. 

8. La sfar^it, combina toate miscarile anterioare, linand in continuare mainile impreunate. Ar trebui 
sa po|i imita miscarile unui vierme de matase, mi^cand circular trunchiul p rasucindu-1 simultan 
dinumeri. Ramai relaxat p destins. 

9. Odihne§te-te p surade maduvei spinarii. Simte-te incalzit p confortabil. 


Tehnici pentru intensificarea senza^iei de qi 

Antrenarea puterii minpi/ochiului 

Puterea de spiralare cu ochii deschi.fr. Constientizcaza punctul dintre sprancene. Deschide incet 
ochii p prive^te in fata, apoi la dreapta, in spate p la stanga. Repeta de 9-36 de ori, odihne§te-te §i 
simte ca punctul dintre sprancene se deschide. Apoi repeta de 9-36 de ori in sens contrar acelor de 
ceasornic. 

/V 

Puterea de spiralare a minpi/ochiului cu ochii inchip: Inchide ochii si, fara sa misti capul, 
prive^te in sus spre cre^tet. Rote^te ochii cate un sfert de cere p prive^te spre dreapta, jos, spre 
stanga p in sus. Repeta de 9-36 de ori, odihne§te-te §i simte deschiderea punctului dintre sprancene. 
Apoi inverseaza. Repeta la nivelul ombilicului, insa rote^te fafa-dreapta-spate-stanga p invers, 
folosind o mica sfera de qi sau vizualizand un simbol tai chi rotitor. 

A 

Puterea avansata de spiralare a minfii/ochiului fara mi§carea ochilor fizici: Inchide ochii si, 
fara sa-i mi§ti fizic (nici capul), utilizeaza mintea ca sa prive^ti in sus spre cre^tet. Mi§ca ochiul 
launtric o patrime de cere p prive^te spre dreapta, in jos, spre stanga p in sus. Efectueaza exercitiul 
de 9-36 de ori, odihne§te-te p simte ca punctul dintre sprancene se deschide. Inverseaza directive p 
spiraleaza in sens contrar acelor de ceasornic. Repeta de 9-36 de ori, odihne§te-te p simte ca punctul 
dintre sprancene se deschide. 

Nivelul maxim de antrenare a minpi/ochiului - contractarea p relaxarea pentru a atrage p 
concentra : Contracts u§or p relaxeaza mu§chii circulari ai irisului p mu§chii din jurul ochilor. 

/V 

Aceste miscari activeaza automat mu§chii sfincteri ai anusului p organelor sexuale. Impreuna te vor 
ajuta sa atragi p sa concentrezi energia in stadiile avansate ale practicii descrise in cartea de fata. 

Folosirea mainilor pentru a ajuta dirijarea qi-ului 

Atingerea punct el or : Folose^te palmele sau varfurile degetelor pentru a atinge rand pe rand punctele 
asupra carora ifi focalizezi mintea in timpul meditafiei Orbitei Microcosmice. 

finerea palmelor in dreptul fiecarui punct: Jine palmele la o distanfa de 5-15 cm de punct. 



Concentreaza punctele lao-gong, situate in central fiecarei palme, asupra punctului respectiv §i simte 
qi-ul curgand intre punct §i palme. Dirijeaza energia inspre punct. Acest lucru va create nivelul 
energetic local in punctul respectiv. 

Utilizarea respirapeipentru reglarea fluxului de qi 

Respirapa cu inspirapi scurte pentru stimularea fluxului de qi: Mai intai inspira adanc §i expira 
complet. Apoi ia 3, 6 sau 9 mici guri de aer, fara a expira intre timp. Adu energia fiecarei respiralii 
in punctul asupra caruia te focalizezi §i concentreaz-o in punctul respectiv. Expira pu(in p ia-o de la 
capat ori de cate ori te sim|i inconfortabil sau tara aer. Nu te for|a. 

Respirapa cu inspirapi lungi pentru calmare §i concentrarea esenfei qi-ului : Inspira us or si 
dirijeaza respira|ia spre un anumit punct. Apoi expira lent p lin in punctul respectiv p simte ca re|ii 
esen|a qi-ului acolo (chiar daca expiri). Concentreaza qi-ul in punctul respectiv. 

Respirapa interna - pulsapa spontana a qi-ului : Lasa-(i respira|ia sa devina lunga, lenta, 
delicata, tara zgomot, uniforma, blanda, lina si profunda. Lasa qi-ul sa curga in ritmul lui sau 
ghideaza pur p simplu qi-ul cu mintea pana cand se va mi§ca singur. Nu face niciun efort pentru a 
coordona fluxul de qi cu respira|ia. Respira natural p lasa energia sa se mi§te cum dore^te. 


Pregatirea pentru meditape 

Pregatirea ambientala 

1. Gase^te un loc lini§tit unde sa meditezi. 

2. Pastreaza locul de meditafie curat p placut. 

3. Planifica astfel incat sa nu fii intrerapt; inchide telefonul sau scoate receptoral din furca. 

Pregatirea personala 

Conserva-fi energia sexuala p emofionala p mananca echilibrat. 

Destinde-fi corpul inainte de meditafie. 

Poarta haine lejere si confortabile. 

Gase^te o postura §ezand stabila. 

1. Creeaza o baza solida stand pe marginea scaunului cu talpile lipite de podea, departate intre ele 
la o distanfa egala cu latimea §oldurilor. 

2. Jine mainile impreunate inpoala, cupalma dreapta deasupra celei stangi. 

3. Ai grija ca spatele sa-fi fie relaxat, dar drept p\ aliniat cu for|a gravitafionala. 

4. Relaxeaza-fi umerii p deschide-fi u§or axilele. 

5. Trage barbia put in inapoi, astfel incat greutatea capului sa stea pe umeri. 

6. Jine ochii inchi^i (sau intredeschi^i, privind in jos). 

7. Plaseaza varfiil limbii pe cerul gurii p men|ine-l in aceasta pozi|ie. 


incalzirea Cuptorului: activarea qi-ului originar in dan-tien -ul inferior 



1. Incepe efectuand Respirafia-muget de 18-36 de ori. 

2. Odihne§te-te §i colecteaza qi la nivelul ombilicului; mana acopera ombilicul. 

3. Destinde-|i intestinele prin mi^cari spiralate ale corpului. 

4. Incalze§te-|i rinichii §i activeaza Poarta Vie|ii. 

5. Activeaza for|a originara tragand energia din ombilic §i Poarta Vieiii §i acumuland-o in dan-tien- 
ul inferior. 

6. Activeaza energia sexuala pentru a amplifica qi-ul originar. 





Punctele Orbitei Microcosmice 


Prin intermediul practicilor de meditate, vechii maestri taoi§ti au descoperit un curent de 
energie care circula in corpul omenesc. Ei au constatat ca acest flux de qi urmeaza trasee fixe formate 
din 60 de canale principale §i aproximativ 365 de puncte sau centri energetici in care se aduna §i se 
concentreaza qi-ul. Fluxul de qi ne reaprovizioneaza cu for|a vitala. Punctele energetice din corp au 
atat poli pozitivi, cat §i negativi, care invart in spirala ro|i subtile de energie. Aceste puncte servesc 
drept centre focale prin care forte le exterioare sunt atrase inauntru, absorbite si transformate in fort a 
vitala. Punctele incetinesc energia receptata, ca ni§te transformatoare coboratoare de tensiune, 
regland si rafmand qi-ul pentru uzul corpului. Centrii superiori, cum este punctul din crestetul 
capului, spiraleaza cu viteze mai mari decat centrii inferiori. 

Fiecare punct produce o calitate specifica de qi pentru a atrage sau respinge energia din ceilalfi 
centri, pentru a directiona fluxul de qi astfel incat sa conecteze punctele si pentru a fiirniza intregului 
corp energia adecvata. ^tiin^a moderna in^elege acum ca acest flux de energie umana este de fapt un 
curent electromagnetic. Numeroasele canale de acupunctura ale corpului indeplinesc fiinclia de 
„cablaj” ce dirijeaza foiqa vitala astfel incat sa hraneasca organele si glandele. Qi-ul este legatura 
dintre corpul fizic, corpul energetic §i corpul spiritual. 

Datorita cuno^tinlelor despre fluxul energetic din corpul nostru, este u§or de inleles de ce Orbita 
Microcosmica trebuie menlinuta deschisa activ pentru gazduirea §i intensificarea circulaliei qi-ului. 
Daca nu §tim cum sa ne conservam, reciclam §i transformam for^a interioara in acest circuit, 
consumul nostru energetic devine la fel de ineficient ca o ma§ina care arde 4 litri de benzina la numai 
8 km. Practicand meditafia Orbitei Microcosmice, intram in contact cu fluxul de qi §i localizam 
blocajele sau punctele slabe in circulalia acestuia, pentru a le putea corecta. Asta ne va ajuta sa ne 
intrebuinlam mai eficient forfa vitala §i sa oblinem ni§te „cheltuieli de deplasare” interna mai 
scazute. 


Doua canale majore ale corpului 


Orbita Microcosmica se compune din doua canale, numite Conducator §i al Concepliei, care 
sunt ca doua fluvii cu numerosi afluenp. Fiecare canal fiirnizeaza qi unui numar de douasprezece 

/V 

meridiane secundare. (Impreuna, cele doua parti insumeaza douazeci si patru de trasee energetice.) 
Cand corpul e slabit sau bolnav, nu poate genera suficienta energie pentru a alimenta in mod adecvat 
aceste meridiane care fiirnizeaza qi organelor §i glandelor. Atragand energia externa si facand-o sa 
circule in Orbita Microcosmica, poti umple aceste meridiane si imbunatati toate funcfiile interne. 


Canalul Conducator ( du-mo sau tu-mo) 

Funcfia Canalului Conducator 

Canalul Conducator este principalul canal yang al corpului. Toate celelalte canale yang se conecteaza 
la acest canal §i sunt alimentate de el, la fel cum cablurile electrice ale fiecarei case de pe o strada 
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sunt alimentate de la o linie principals de curent. In consecinfa, daca fluxul in Canalul Conducator 
este puternic, prin cele §ase canale yang primare va circula mai multa energie. 

Localizarea Canalului Conducator la exterior 

Canalul Conducator porne§te de la perineu, sau punctul hui-yin (punctul dintre anus si organele 
genitale), §i continua spre extremitatea coccisului (noada). Din varfiil coccisului urea pe coloana 
vertebrala, imediat sub suprafafa pielii, §i in sus pe ceafa, de-a lungul liniei mediane a capului, pana 
in cre^tet. Din cre^tet coboara pe linia mediana a scalpului, frunfii §i nasului, sfar§indu-se intre baza 
nasului yi buza superioara. 

Localizarea Canalului Conducator in interior 

Traseul intern al Canalului Conducator incepe de la perineu §i inainteaza pe spate spre varfiil 
coccisului. Urea pe fafa exterioara a sacrumului §i prin hiatul sacral (cele opt orificii), unde patrunde 
in coloana vertebrala. De acolo inainteaza ascendent prin interiorul coloanei §i ajunge in craniu. 
Continua prin partea din spate a craniului de-a lungul liniei mediane, prin spafiul subarahnoidian, de- 
a lungul fesutului conjunctiv de pe suprafafa creierului, dedesubtul cre^tetului. Exista §i legaturi 
interne cu regiuni mai profiinde ale creierului, ca glanda pineala, glanda pituitara si hipotalamusul. 
Canalul coboara apoi la aproximativ 2,5-4 cm sub suprafafa pielii, de-a lungul liniei mediane pe fafa, 
terminandu-se in partea superioara a cerului gurii. 


Canalul Concepliei ( ren-mo ) 

Funcfia Canalului Concepliei 



Canalul Conceptiei (tradus din chineza §i prin expresiile „Vasul Conceptiei” sau „Canalul 
Functional”) este principalul canal yin al corpului. Cele sase canale yin primare sunt conectate la 
Canalul Conceptiei §i alimentate de el. De asemenea, Canalul Conceptiei se conecteaza cu Canalul 
Conducator la ambele capete; cele doua canale formeaza traseul circular complet denumit Orbita 
Microcosmica. 

Localizarea Canalului Conceptiei la exterior 

Canalul Conceptiei incepe de la perineu, sau punctul hui-yin. Urea pe fata regiunii pubiene pi de-a 
lungul liniei mediane a partii anterioare a corpului pana la gat. Continua in sus de-a lungul liniei 
mediane, ultimul sau punct fiind situat chiar dedesubtul buzei inferioare. Pentru practicile de 
acupunctura §i shiatsu, canalul se gase^te la diferite adancimi, mergand de la 0,4 cm sau mai putin 
pana la 4 cm. 

Localizarea Canalului Conceptiei in interior 

Localizarea interna a Canalului Conceptiei este utilizata mai frecvent pentru meditatia Orbitei 
Microcosmice. Acesta porne^te de la perineu (ca §i Canalul Conducator) §i urea de-a lungul liniei 
mediane pe partea anterioara a corpului, la o adancime medie ce merge de la 4 cm la 0,60 cm (in 
zona gatului). Trece pe sub osul pubian si stern, patrunde in gat si se termina in interior in varfiil 
limbii. Atingerea varfului limbii de cerul-gurii ac(ioneaza ca un intrerupator ce conecteaza Canalul 
Conceptiei cu extremitatea superioara a Canalului Conducator. 

Cand corpul e sanatos si are qi din abunden(a, multe puncte de-a lungul Orbitei Microcosmice 
primesc un surplus de energie de la glande §i organe. Circuland, aceasta energie poate alimenta 
puncte care nu primesc la fel de mult qi. Orbita Microcosmica echilibreaza in felul acesta energia 
corpului. Cand toate punctele sunt complet activate cu qi, poii trece la deschiderea celorlalte §ase 
canale „speciale” sau „spirituale”. 


Centrii energetici ai Orbitei Microcosmice 


Aceasta seciiune explica in detaliu centrii energetici §i utilizarea lor in meditatia Orbitei 
Microcosmice. Nu e nevoie sa inveti tofi centrii deodata; poti lucra pe fiecare centru in parte pana 
reu§e§ti sa faci sa circule qi-ul printoti. Dupa ce te familiarizezi cupozitia centrilor (fig. 5.1), po(i 
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inva(a sa le sim(i energia concentrandu-te rand pe rand asupra lor in timpul meditatiei. In cele din 
urma, energia se va face sim(ita §i in cursul altor activitati, deoarece imbunatate^te toate aspectele 
vietii. 


No ter. In fazele de inceput vei simp centrii imediat sub piele §i sub straturile faciale. (De-a lungul coloanei. ii vei simti intre piele §i maduva 
spinarii.) Pe masura ce avansezi §i produci tot mai multa energie, vei incepe sa simp centrii mai adanc in coloana vertebrala, organe §i 
glande. in cele din urma vei percepe senzapile produse de ei chiar p la 2,5-4 cm adancime in corp. 




Ombilicul: Palatul Mintii ( shen-ch ’ue) 

Localizare 

Medi tafia Orbitei Microcosmice incepe §i se termina in centrul ombilical. Centrul ombilical se 
situeaza la aproximativ 2,5-4 cm in spatele ombilicului. (Pe masura ce avansezi in practica, ii vei 
afla in cele din urma pozifia exacta simfindu-i energia.) 

Proprietafi §i raportul cu organele 

Occidentalii glumesc adeseori pe seama yoghinilor care i§i „contempla buricul”. Majoritatea 
oamenilor cred ca ombilicul nu e decat cicatricea ramasa dupa taierea cordonului ombilical, iar 
pentru cei care nu §tiu prea multe despre meditate ideea de a dedica atata aten^ie ciudatei gropi^e din 
mijlocul abdomenului pare oarecum ridicola. Cutoate acestea, centrul ombilical este o parte extrem 
de profunda a anatomiei noastre energetice, cablajul corpului nostru energetic. 
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Figura 5.1. Invafa sa faci sa circule qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice. Limba atinge punctul superior al cerului-gurii 

pentru a inchide circuitul Canalului Conducator §i Canalului Concepfiei 


Cea dintai legatura a noastrd cu lumea exterioara. Zona ombilicala a fost cea dintai legatura a 
noastra cu lumea din afara. Oxigenul, sangele §i substanlele nutritive au ajuns la fetus prin aceasta 
poarta abdominala (fig. 5.2). Prin urmare, central ombilical e inzestrat cu o sensibilitate speciala 
care continua mult dupa taierea cordonului ombilical la na^tere; ea nu ne parase^te pe parcursul 
intregii noastre vie(i. 


Ombilic 


Figura 5.2. Cordonul ombilical a fostprima noastra legatura cu lumea exterioara 



Ombilicul este centrul fizic al corpului. Conform teoriei chineze a celor cinci elemente (metal, 
apa, lemn, foe §i pamant), zona ombilicala este asociata cu elementul pamant. Fiecare dintre cele 
cinci elemente corespunde unei direcfii: metalul, apa, lemnul §i focul sunt corelate respectiv cu 
atributele vestului, nordului, estului si sudului (fig. 5.3). Pamantul reprezinta centrul, solul pe care 
stam, privind in cele patru direcfii. Punctul central al unui obiect este de obicei §i punctul sau de 




echilibru. 




Planeta Jupiter, 
primavara, forta Jemnului, 
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Figura 5.3. Cele cinci elemente, organele §iplanetele 


Ombilicul este centrul fizic al corpului, punctul median intre partea superioara si cea inferioara 
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a corpului. In artele mar|iale, caligrafie §i alte discipline auzim adeseori despre important centrarii. 
Centrul corpului, centrul nostra de greutate, e cel mai eficient loc din care sa ne coordonam 
mi^carile, iar in aceste arte discipolul invafa sa se mi§te din propriul centra, care in chineza se 
nume^te dan-tien-vl inferior, iar in japoneza, hara. Prin practica zilnica po(i sa programezi treptat 
sentimentul de a avea centrul in ombilic §i sa-1 evoci intrand in contact cu energia de acolo (fig. 5.4). 



Figura 5.4. In spatele ombilicului se afla locul de colectare §i amestecare a qi-ului 


Ombilicul e poarta de acces a „cazanului Ombilicul extern este intr-adevar poarta de acces a 
dan-tien-vlm inferior, care se afla mai adanc in corp. Pozi^ia exacta a dan-tien-vlui inferior variaza 
de la o persoana la alta, in fiinclie de fizic. La unii se poate gasi chiar la nivelul ombilicului; la alfii, 
pulinmai jos saupulinmai sus de ombilic. 

Dan-tien-vl inferior mai este numit §i „cazanul”, deoarece in meditatiile taoiste avansate este 



locul in care „adunSm, amestecSm §i gStim” diversele energii ale corpului, minlii §i spiritului, in 
vederea transformSrii spirituale (fig. 5.5). Exists trei dan-tien- uri: dan-tien-vl inferior, in dreptul 
ombilicului, dan-tien-vl median, la nivelul plexului solar, §i dan-tien-vl superior, increier (fig. 5.6). 
Dan-tien s-ar putea traduce prin „campul elixirului”, desemnand un loc unde se prepara elixirul 
nemuririi pe mSsurS ce persoana trece prin diferitele stadii ale alchimiei interne taoiste. 

A§a cum partea de la baza unei clSdiri, temelia, trebuie construitS solid, astfel incat sS sus(ina o 
structurS stabilS deasupra, campul elixirului trebuie cultivat ca sa func(ionezc ca o fundatie trainicS 
pentru activitatea spirituals. Asta inseamnS ca lucrul cu centrul ombilicului - sau „cultivarea 
campului elixirului” - este o piatrS de temelie pentru toate practicile taoiste. 

Cei care au studiat zen sau tai chi s-ar putea sa fie familiarizali cu punctul qi-hai, sau Marea de 
Qi - situat la trei degete sub ombilic -, care in mod traditional este punctul de corespondents cu 
cazanul. §i acest punct, §i ombilicul oferS acces la cazan, prin urmare din punct de vedere tehnic este 
corect sS ne concentrSm asupra oricSruia dintre ele. 
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In sistemul Tao Universal utilizSm punctul fizic al ombilicului. DupS ce ampredat timp de multi 
ani meditatia Orbitei Microcosmice la zeci de mii de persoane, mi-am dat seama cS ombilicul este in 
general mai sensibil §i mai u§or de simtit §i gSsit, fund deci un punct mai eficient pentru concentrare. 
Ombilicul §i Marea de Qi constituie douS porti care due in acela^i loc, a§a cS de ce sS n-o folosimpe 
cea marcatS mai clar? 

Ombilicul e principalul nostru acumulator de qi. Deoarece se gSse^te in centrul corpului, 
ombilicul este punctul de echilibru al energiilor yin §i yang. Corpul colecteazS qi din Cer §i qi din 
PSmant, le adunS, le amestecS §i le echilibreazS in ombilic. DatoritS acestui rol, ombilicul are 
capacitatea de a stoca in sigurantS mari cantitSti de qi. 
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Figura 5.5. Cazan 
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Figura 5.6. Cele trei dan-tien -uri 


Taoi^tii privesc acest centru ca pe un acumulator. Ca poarta de acces la sursa qi-ului originar, el 
colecteaza, transforma §i ne echilibreaza energiile absorbite din alte surse, direclionandu-le pentru a 
reincarca qi-ul originar la sursa lui situata intre ombilic, rinichi §i centrul sexual (langa pelvis). 
Centrul ombilical are o legatura stransa cu toate canalele energetice, in special cu cele asociate cu 
vertexul, centrul sexual, perineul, rinichii §i inima (fig. 5.7). 

Incepem §i incheiem practica focalizandu-ne atenfia asupra ombilicului. Meditatia Orbitei 
Microcosmice incepe §i se sfar§e§te la ombilic. Din prima clipa a viefii, ombilicul e implicat in 
armonizarea, procesarea si transformarea qi-ului corpului, intrucat embrionul primcste hrana prin 
cordonul ombilical. Spre deosebire de alte regiuni ale corpului, in ombilic energia poate fi colectata, 
transformata si stocata fara efecte daunatoare (mai exact, intre ombilic, rinichi si centrul sexual). 
Cand incepem meditatia concentrandu-ne asupra ombilicului, accesam qi-ul stocat in spatele lui, in 
cazan. Asa asiguram practicii noastre un „inceput in fort a”, punand in circulate o incarcatura 
energetica puternica in Canalele Conducator si al Concep(iei. 
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Figura 5.7. Ombilicul influen}eaza organele tnvecinate 


Ombilicul influenfeaza organele invecinate. Ombilicul prezinta importanta si pentru intestinele 
gros §i subiire, ca §i pentru sistemul limfatic major (fig. 5.7). Concentrandu-te asupra ombilicului, 
po|i activa for(a vitala, creand caldura §i dezvoltand o presiune ce amelioreaza digestia §i absorb|ia 
in intestinul sublire. Concentrarea asupra ombilicului fortifica, de asemenea, intestinul gros pentru 
eliminarea reziduurilor, intensificand totodata circulaiia sistemului limfatic. 

Influence emotionale 

Cand centrul ombilical e deschis §i conectat cu ceilalfi centri, persoana se simte echilibrata; blocarea 
sau inchiderea lui se manifesta prin comportamente neglijente, nazuroase sau distrase (fig. 5.8). 

Masarea ombilicului pentru eliminarea emopilor negative 

Cand se ivesc emoliile negative, ele se inlepenesc frecvent in zona ombilicului, blocand fluxul de qi 
§i provocand crampe. Cand regiunea devine prea congestionata, blocajele pot sa duca la alte boli §i 
chiar sa afecteze meditaliile. Masarea zonei in fiecare zi sau ori de cate ori apar astfel de crampe 
elimina blocajele. 
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Figura 5.8. Blocarea zonei ombilicale poate cauza start emofionale negative in intestinul subtire sau in organele din apropierea 

acestuia 
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Cel mai potrivit moment pentru masaj e diminea|a. Intinde-te pe spate. Cu un deget de la una din 
maini, aplica pu(ina presiune in jurul ombilicului. (Cealalta mana poate fi utilizata pentru a fixa 
zona.) Nu masa ombilicul propriu-zis, ci descrie cercuri in jurul lui pana cand sim(i un punct moale. 
Zonele sensibile pot da scnzatia de ghem sau nod. Maseaza cu varful unui deget toate nodurile, 
rotindu-1 pe locul respectiv si in jurul lui pana cand simti ca nodul dispare. Anumite puncte sunt mai 
incordate decat altele. Aplicand o presiune minima, line apasat un timp, da drumul si repeta pana la 
dispari^ia nodului (fig. 5.9 §i 5.10). 



Figura 5.9. Maseaza cu un singur deget, utilizdnd cealalta mana pentru fixare 




Figura 5.10. Traseu pentru automasaj 


Dan-tien-vX inferior, sursa qi-ului originar: acumulatorul intern 

Localizare 

Dan-tien-u\ inferior se situeaza intre ombilic, Poarta Viefii (central rinichilor) §i central sexual. 
Ace§ti trei centri formeaza un triunghi ce are capacitatea de a ne hrani qi-ul originar captand din 
surse externe (fig. 5.11 §i 5.12). Pozi|ia exacta a centrului poate varia de la o persoana la alta. La un 
barbat cu umeri lafi §i abdomen mare, central se poate gasi la 2,5-4 cm sub ombilic, in central 
corpului. La o femeie corpolenta, central s-ar putea gasi pu(in mai sus de ombilic. Numero^i 
practicanp de arte mar(iale simt ca central de greutate al dan-tien-vlui se afla intre axa centrala a 
corpului §i Poarta Vie(ii. E posibil ca unele persoane sa simta ca pozi(ia centrului coboara u§or pe 
masura ce energia lor se acumuleaza. Amplasarea exacta a centrului in corp este acolo unde avem cea 
mai intensa senza|ie de energie. 
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Figura 5.11. Dan-tien-w/ inferior - qi-ul originar 





Figura 5.12. Acumulatorul intern 


Propriety §i raportul cu organele 

Dan-tien-vX inferior, care stocheaza qi-ul originar, mai e numit §i Campul Pilulelor sau Campul de 
Cinabru; este campul unde qi-ul provenit din toate sursele este amestecat si transformat in forfa vitala 
(fig. 5.13). Qi-ul originar, cu care ne na^tem, provine dinunirea energiei orgasmice yin (fiirnizate de 
mama) §i a energiei orgasmice yang (fiirnizate de tata). Energia orgasmica este combinafia dintre 
energia iubirii §i energia sexuala. Cand se combina, aceste doua energii atrag forfa universala §i forfa 
terestra pentru a crea o energie noua, qi-ul prenatal, in embrionul care se formeaza §i care e alcatuit 
din celule derivate de la ambii parinfi. 






Figura 5.13. Qi-ul original'poate fi sporit de toate aceste forte fi energii 


Utilizam zilnic din qi-ul prenatal, ca §i din for(ele universala, terestra §i a sinelui superior 
(cosmic). Starea sanatatii noastre depinde de cantitatea de qi prenatal pe care am stocat-o. Qi-ul 
prenatal ne imbunata(e$te capacitatea de a atrage foriele mai mari ale universului pentru a ne fortifica 
toate aspectele fiiniei. Concentrandu-ne asupra zonei situate intre ombilic, Poarta Viepi si centrul 
sexual, ne putem reface treptat energia principals cu ajutorul acestor forte exterioare. 

Dan-tien-vl inferior se gase^te langa centrul corpului, in faia aortei §i a venei cave (fig. 5.14). 
Aceasta zona coniine numerosi ganglioni limfatici importanli, precum ganglionul limfatic lombar, 
ganglionii limfatici iliaci comuni §i principalul duct de drenaj din abdomenul inferior (fig. 5.15). 
Cresterea cantitalii de qi adunate aici imbunataleste circula(ia sangelui, limfei §i hormonilor, 
reducand totodata efortul inimii. Cultivarea zilnica a caldurii qi-ului originar conserva si recicleaza 
aceasta energie in loc sa o lase sa se epuizeze. 




Figura 5.14. Zona qi-ului original-poate afecta aorta §i vena cava 
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Figura 5.15. Sistemul limfatic 


Centrul sexual: Palatul Spermal/Ovarian (jing-gong/zhongji ) 

Localizare §i funcfii 

Barbafi : Palatul Spermal (jing-gong ) se afla la baza penisului, pulin in spatele osului pubian si mai 
jos de el. Se gase^te la aproximativ 2,5-4 cm in interiorul corpului, intre prostata §i osul pubian (fig. 
5.16). La barba(i, corespunde celui de-al doilea punct de pe Canalul Concep|iei inmedicina chineza. 
Acest centru i§i ia energia din sperma produsa §i inmagazinata in testicule, prostata §i veziculele 
seminale. Barbatul poate utiliza aceasta energie controland fiinclia de ejaculare, insa daca energia 
orgasmica nu e redireclionata in Orbita Microcosmica, ea iese de obicei din corp §i se pierde. 
Concentrandu-te asupra acestui centru, po(i contribui la aprovizionarea cu qi a for(ei originare. 
Tehnici pentru retinerea energiei sexuale barbate^ti sunt descrise in volumul Taoist Secrets of Love: 
Cultivating Male Sexual Energy. 



Qvarele secreta 
hormoni feminini 



Qsul pubian Testiculele secreta Prostata 

hormoni masculini 


Figura 5.16. Palatul Spermal §i Palatul Ovarian 


inchiderea celor doua porfi : E important sa ne fortificam principalele doua porp energetice 
prin care tinde sa iasa energia sexuala. Poarta frontala se situeaza pe glandul penisului, in 
deschiderea uretrala. A doua poarta se afla la baza penisului, deasupra diafragmei urogenitale. Intern, 
se gase^te la baza deschiderii prostatei, sub locul unde veziculele seminale se conecteaza cu uretra. 

Contracts u§or cele doua porji in coordonare cumu§chiul circular al irisului §i mu§chii dinjurul 
ochilor. Simte cumse inchid u§or §i cumretii jing-qi- ul. Acest exercitiu conserva for^a vitala. 

Femei : Palatul Ovarian (zhongji) se afla deasupra osului pubian, corespunzand in linii mari 



parfii de sus a uterului, la aproximativ o palma sub ombilic. La femei, corespunde celui de-al treilea 
punct de pe Canalul Concepfiei. Pentru a-1 localiza, a§aza varfurile degetelor mari lipite in dreptul 
ombilicului §i intinde dedesubt degetele aratatoare cu varfurile lipite, formand un triunghi cu varful in 
jos. Locul unde se intalnesc degetele aratatoare indica Palatul Ovarian, situat la maxim 4 cm in 
interiorul corpului. Regiunile unde cad in mod firesc degetele mici indica ovarele. 

Energia din ovare se acumuleaza in Palatul Ovarian. Ovarele produc lunar un ovul din cele mai 
alese substance ale corpului si din energia sexuala, stocata in Palatul Ovarian. Daca nu e fecundat, in 
cele din urma ovulul iese din corp impreuna cu sangele §i qi-ul rezervate hranirii embrionului (fig. 
5.17). Cand nu se urmare^te procreafia, aceasta pierdere de energie este inutila §i nesanatoasa; totu§i, 
concentrarea asupra acelui centru fiirnizeaza qi forfei originare. Practica Respirafiei Ovariene 
permite refinerea esenfei ovulului pentru a fi reciclata §i transformata in forfa vitala. Metode pentru 
economisirea acestei energii sunt expuse amanunfit in cartea Healing Love Through the Tao: 
Cultivating Female Sexual Energy. 

Ovul Tram pa uterina 



inchiderea celor doua porfi: Pe langa practicarea Rcspiratiei Ovariene, pentru femei e vital sa 
inchi da cele doua porfi inferioare pentru a impiedica pierderea energiei. Poarta tfontala este orificiul 
vaginal; cea de-a doua este deschiderea colului uterin. 
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Inchi de u§or aceste doua deschideri in coordonare cu contractarea irisului §i mintii/mu§chilor 
ochilor. Acest exercitiu refine energia sexuala in interior. 


Proprietafi §i raportul cu organele 



Centrul sexual include prostata, penisul p testiculele la barbap, respectiv ovarele, colul uterin p 
vaginul la femei. Aceste organe contribuie la energia centrului sexual, considerat „generatorur’, 
ajutand la aprovizionarea cu qi a fortei originare. Atat la barbap, cat si la femei, centrul sexual este 
locul de stocare a energiei reproductive, care are proprietap creatoare p vindecatoare p este cel mai 
puternic qi al corpului. Cand nu e folosita in scop reproductiv, aceasta energie poate fi recanalizata si 
transformata in fort a vitala. 

Energia sexuala este singurul tip de energie care poate fi sporita cu regularitate daca este 
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stocata. In practica, acest lucru implica reciclarea energiei orgasmice prin Orbita Microcosmica in 

/\ 

loc sa o lasam sa iasa din corp. In felul acesta, in loc sa consumam o treime din energia corpului 
pentru a produce sperma p ovule, acea treime poate fi economisita p combinata cu regularitate 
printr-o activitate sexuala inteligenta care nu irosepe niciuna dintre esepele corpului. La nivelurile 
mai avansate ale practicii, putem transforma energia sexuala in energie spirituals. 

Dupa cum am spus anterior, viata umana incepe cu energiile sexuale ale orgasmului yin 
(feminin) p orgasmului yang (masculin) in momentul in care ovulul p spermatozoidul se intalnesc p 
se contopesc prin actul de iubire p sex. Procesul conceppei atrage fopele universala p terestra care 
se combina cu aceste energii orgasmice, iar for|a cosmica (a sinelui superior) fiirnizeaza hrana pentru 
ca fetusul sa poata crepe. Cand un barbat p o femeie fac dragoste pentru a zamisli un vlastar, taoipii 
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numesc actul sexual Intalnirea Cerului p Pamantului. 

Barbati : La barbap, testiculele secreta testosteron p alp hormoni androgeni care controleaza 
dezvoltarea caracterelor sexuale primare p secundare p necesitaple sexuale. Inhiba, de asemenea, 
hormonul de stimulare foliculara (HSL) produs de glanda pituitara pentru reglarea producpei de 
sperma. Lopa p calitatea energiei sexuale sunt influentate direct de nivelurile acestor hormoni in 
organism Hormonii constituie o parte importanta a acestui qi. 

Energia p hormonii sexuali se diminueaza odata cu inaintarea in varsta, cauzand atrofierea 
glandei pituitare p secretarea unui hormon de imbatranire care in cele din urma provoaca moartea 
deoarece treptat toate fiincpile corporale slabesc. Daca barbapi nu intrepn vitalitatea centrului 
sexual, nu pot regia energia sexuala p nivelurile hormonale pentru a preveni imbatranirea p moartea 
prematura. Practica retenpei seminale nu numai ca menpne aceste niveluri, dar le p imbunatateste, 
recicland energia in loc sa permita eliminarea ei din corp. Aceasta practica necesita deschiderea 
Orbitei Microcosmice prin intermediul meditapei. 

Femei : La femei, fiecare ovar e compus din doua zone distincte, foliculii p corpul galben. 
Loliculii secreta estradiol p alp estrogeni, hormoni ce reglementeaza respirapa celulara, circulapa 
sangvina, dezvoltarea caracterelor sexuale primare p secundare p necesitaple sexuale. De 
asemenea, inhiba hormonul de stimulare foliculara (HSL), sintetizat de glanda pituitara pentru 
reglarea producerii de ovule. Corpul galben secreta progesteron, care stimuleaza secrepile din 
trompele uterine p interacponeaza cu estrogenii pentru reglarea ovulapei p menstruapei. Top acepi 
hormoni contribuie la energia sexuala a femeii. 

Taoipii cred ca femeile ip menpn tineretea p dinamismul crescand nivelurile hormonilor 
sexuali (deci sporind energia sexuala) prin practica Dragostei Vindecatoare, ce ii confera femeii 
control asupra ciclului menstrual. Practicand meditapa Orbitei Microcosmice, femeile pot urea 
energia sexuala in vertex, pentru a stimula, reconstrui p intari glandele (fig. 5.18). 











Figura 5.18. Secretulpentru a ramdne tdnara §i vibranta sta in menfinerea $i intensificarea energiei sexuale 


Influence emofionale 

Cand Palatul Spermal sau Ovarian este deschis yi conectat cu ceilalfi centri, persoana are sentimentul 
puterii creatoare §i personale. Daca e blocat sau inchis, persoanei ii este greu sa se bucure de via(a. 


Perineul: Poarta Vie|ii §i a Mor^ii ( hui-yin ) 

Localizare 

Centrul perineal se situeaza intre organele sexuale §i anus (fig. 5.19). El include §i alte structuri §i 
functii din aceasta zona; mai precis, anusul si partea din spate a anusului sunt legate si ele de punctul 
hui-yin. 



Perineul (hui-yin): 
Poarta Vietii §i a Mortii 

Figura 5.19. Centrul perineal 


Din perineu pornesc patru canale sau „tunele” care se conecteaza cu parfile frontala, posterioara 
§i superioara ale corpului, precum^i cubaza acestuia (vezi fig. 5.20, p. 153). 

1. Tunelul conectat cu vertexul canalizeaza energia electromagnetica universala yang (pozitiva). 

2. Tunelul conectat cu talpile canalizeaza energia yin (negativa) din sol. 

3. Tunelul din fata, conectat cu ombilicul si centrii sexuali, canalizeaza qi-ul originar al corpului. 

4. Tunelul din spate, conectat cu coccisul §i sacrumul, are opt orificii §i canalizeaza for(a 
electromagnetica a naturii. 
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In timpul medita|iei po(i sa contracti u§or §i sa relaxezi perineul de cateva ori. Acest lucru i(i 
permite sa sim|i electricitatea trecand prin aceste conexiuni: po|i sa o aduni §i sa o transformi in for(a 
vitala. 

Propriety §i raportul cu organele 

Punctul hui-yin (perineul) gazduie^te o pompa de energie ce ridica energiile pamantului, sexuala §i 
vitala de-a lungul coloanei, intensificand fluxul de qi in Orbita Microcosmica. Acest centru mai este 
numit §i „puntea de qi”, deoarece conecteaza Canalele Conducator §i al Concep(iei (fig. 5.21). 
Denumirea hui-yin se refera la punctul in care converg toate tipurile de qi yin, legand toate canalele 
energetice yin (in special cele opt canale extraordinare). 




Figura 5.20. Canalele perineale 



Figura 5.21. Ccind sunt contractate, organul sexual §i anusul acfioneaza ca o punte §i o pompd de energie pentru fluxul 

ascendent de qi 
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Impreuna cu anusul si partea din spate a anusului, perineul este numit in taoism „ecluza” 
organelor. Se nume^te Poarta Mor|ii fiindca energia sexuala §i for|a vitala se pot pierde prin acest 
centra daca nu este controlat cum se cuvine. Mai poarta denumirea §i de Poarta Vie|ii deoarece 
energia sexuala §i for|a terestra urea dinspre talpi prin acest centra spre centrii superiori. Perineul e 
considerat „scaunul” sau „podeaua” organelor deoarece pozitiile lor in corp depind de soliditatea 
lui. Daca perineul este solid, organele stau la locul lor §i raman ferme §i sanatoase; daca ii perrmfi sa 
slabeasca, organele ar putea sa-§i piarda coeziunea §i sa se lase in jos (fig. 5.22 §i 5.23). Perineul 



lucreaza §i impreuna cu corpul coccigian, care joaca un rol vital in activarea §i ridicarea energiei de- 
a lungul coloanei vertebrale. Daca in aceasta zona se gase^te mai pufin qi, sangele circula prea lent, 
cauzand hemoroizi §i dureri de spate. 

Anusul („poarta nutritiei”) face §i el parte din Poarta Vieiii §i a Mor|ii. Cand legatura lui cu 
perineul este puternica, for|a vitala e sigura, pentru ca anusul poate mari fluxul de sange, limfa §i qi. 
Anusul face, de asemenea, parte dinpuntea de qi §i dinpompa care trimite energia in susul coloanei. 
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In cazul in care aceasta legatura e slabita sau intrerupta, for|a vitala iese din corp, iar eficien|a 
acestei por|i importante se pierde. De asemenea, blocajele fluxului de qi in acest punct pot produce o 
senza|ie de inliindare, cum este constipa|ia, care impiedica trupul sa elimine impurita|ile §i toxinele. 
Este inca un motiv pentru a menline circula|ia energiei in Orbita Microcosmica. 

Partea din spate a anusului se situeaza intre anus si coccis, unde armonizeaza energiile yin si 
yang (fig. 5.24). Tot ea ajuta la pomparea energiilor sexuala, a pamantului §i a for(ei vitale in sus pe 
coloana. Partea din spate a anusului ac(ioneaza ca o punte de qi, ajutand energia sa treaca dinperineu 
in coccis. 

Toate trei - perineul, anusul si partea din spate a anusului - sunt conectate la pamant. Cand le 
contracli catre coccis, po^i sim^i ascensiunea energiei pamantului. Taoi§tii mediteaza cu talpile 
a^ezate pe sol, astfel incat energia pamantului sa poata urea u§or prin ele. Dezvoltand aceasta 
legatura, taoi§tii men^in o relate foarte stransa cu Pamantul-mama. 



Sac 


Cana 
Con 





Influence emofionale 

Cand perineul este deschis §i conectat, ne simtim legafi la pamant; cand e blocat sau inchis, ne simtim 
nesiguri. 


Coccisul §i sacrumul ( chang-qiang sau wei-lu ) 
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In medicina chineza, varful coccisului §i hiatul sacral sunt considerate primele doua puncte ale 
Canalului Conducator (fig. 5.25). Desi suntem constienp ca cele doua puncte sunt diferite, pentru 
scopurile mcdita(iei tratam coccisul si sacrumul ca pe un singur centru. Datorita interact uni i 
energetice a celor doua, e posibil ca pe parcursul exercitiilor urmatoare sa ne referim la acest centru 
fie cu denumirea de coccis, fie de sacrum. 




Sacrum 


Coeds 


Figura 5.25. Nervii sacrumului §i ai coccisului 


Localizare 

Coccisul este varful noadei. Hiatul sacral se situeaza la aproximativ 2,5 cm deasupra acestui varf. 
Tot aici se afla §i pompa sacrala, care ridica lichidul rahidian de-a lungul coloanei vertebrale. 
(Lichidul rahidian alimenteaza creierul si maduva spinarii cu substance nutritive. Intensificarea 
activitafii acestei pompe cu ajutorul mi nti i mentine creierul tanar.) 


Funcfie 

Toate formele de energie incep sa urce prin maduva spinarii in craniu pornind de la nivelul 
coccisului, varful noadei. Coccisul §i sacrumul gazduiesc doisprezece nervi care se extind injos, 
conectandu-se cu cele douasprezece ramuri telurice (terestre) de qi yin (fig. 5.26). Activarea 



coccisului in interior (sau exterior, cu degetele) stimuleaza acesti nervi sa fortifice organele. 
Coccisul prezinta, de asemenea, o curbura ce poate fi inclinata spre sol, pentru a ajuta corpul sa intre 
in contact cu energia pamantului. (Taoi^tii cred ca oasele ascu|ite sunt bune conducatoare de qi.) 

Coccisul are un raport foarte strans cu central qi-ului originar. Contraband us or anusul si partea 
din spate a anusului inspre coccis, stabile^ti o legatura cu for|a originara, for(a terestra §i energia 
sexuala, care acceseaza centrii superiori prin coloana (fig. 5.27). Daca central coccigian e inchis, 
aceste energii nu pot urea mai sus de centrii inferiori. Odata realizata aceasta conexiune, ea da 
senza(ia unui cablu electric ce trimite curentul in sus pe coloana vertebrala. 

Legatura noastra cu for (a terestra: Dupa cum am afirmat si inainte, o deosebire majora intre 
oameni §i animale este pozi(ia verticala a celor dintai, cu capul indreptat in sus §i noada in jos, ceea 
ce creeaza un canal pentru fortele universala §i terestra. Coccisul direclioneaza for^a universala in 
jos, pozifia capului dirijeaza for(a terestra in sus, iar ambele for^e hranesc creierul. Taoi^tii vad in 
aceasta postura motivul dezvoltarii mentale a speciei umane. Pentru a canaliza for^a universala in jos, 
majoritatea animalelor ridica coada, in timp ce absorb energia terestra prin cele patru labe, intarindu- 
§i inprimul rand corpul, nu creierul. 




Yin - polaritatea negativa a energies pamantului 







Figura 5.26. Nervii coccisului §i ai sacrumului se conecteaza cu 12 ramuri ale energiei telurice 





Figura 5.27. Contracts u§or anusul, organul sexual §i partea din spate a anusului, tragandu-le spre for (a originara 


For|a universala coboara intr-o spiral a in sensul acelor de ceasornic spre vertex, unde patrunde 
§i hrane^te toate glandele situate in cap, dupa care continua in jos prin cerul-gurii. For(a terestra urea 
prin talpi si organele genitale, perineu, coccis si sacrum, traversand centrul inimii, pana ajunge la 
glandele salivare sublinguale. Un alt traseu ridica energia pamantului de-a lungul coloanei pana la 
creier. Practicile taoiste pun accentul pe deschiderea §i conectarea sacrumului §i coccisului cu 
ceilal^i centri, pentru a stabili o legatura puternica intre forfele universala §i terestra. 

Taoistii considera ca centrul sacral este Osul Nemuritor. Centrul lui este galbui, iar esenta sa, 
energia pamantului. Sacrumul conecteaza maduva spinarii cu creierul mic (trunchiul cerebral), cu 
cortexul §i cu maduva din creier. Cand este activat, sacrumul poate sa genereze un curent puternic de 
qi §i sa-1 conecteze cu for|a originara. 

Sacrumul are opt orificii (denumite Cele Opt Pe^teri Nemuritoare). Cele patru orificii din stanga 
sunt yang, iar cele patru din dreapta sunt yin. Cele opt orificii reflecta forma pakua pre-cereasca, 
octogonala, care simbolizeaza cele opt for(e ale universului (fig. 5.28). Sacrumul §i orificiile sale au 
o legatura stransa §i cu Carul-Mare, deoarece pot sa absoarba energia acestei constela|ii §i sa o 
combine cu energie de la Steaua Polara, stocata apoi in vertex. 
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Figura 5.28. Cele Opt Peperi Nemuritoare pot absorbi for(ele naturale 



Propriety §i raporturi 

Coccisul §i sacrumul constituie punctele de convergent a a nervilor majori si sunt strans legate de 
organe §i glande (fig. 5.29). Coccisul ajuta totodata la echilibrarea energiei interne atunci cand e 
deschis §i conectat cu ceilalfi centri, marindu-le for(a §i rezisten|a. Cand coccisul e incarcat cu for(a 
vitala, corpul se simte mai u§or, in special daca practicam arte prin mi^care, ca tai chi. De asemenea, 
coccisul transforma §i rafineaza energia sexuala §i for|a terestra inainte de intrarea lor in centrii 
superiori. Daca acest punct este blocat sau inchis, corpul se simte greoi §i neechilibrat. 
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Figura 5.29. Coccisul §i sacrumul sunt legate de organe §i glande 


Centrii coccisului §i hiatului sacral sunt asocia|i cu reincarnarea §i vielile trecute. Taoismul se 
concentreaza totusi asupra prezentului, in convingerea ca putem dcpasi ciclul reincarnarii 
fortificandu-ne corpul, mintea si spiritul si transferand fort a vitala corpurilor sufletesc si spiritual 
pentru calatoria de intoarcere la wu-qi, originea tuturor lucrurilor. 

Maduva spinarii este centrul major pentru nervi si pentru sistemul nervos simpatic, prin care se 
realizeaza comunicarea dintre creier §i corp. Dezvoltand puterile min|ii, ochilor §i inimii prin 
intermediul medita|iei §i al practicii Surasului Interior, putem ameliora §i controla aceste sisteme. 
Taoi^tii cred ca ace§ti nervi sunt conecta|i §i cu sufletul sau corpul energetic. 

Oasele sunt considerate conductori de qi yang (pozitiv); nervii conduc qi-ul yin (negativ). 
(Oasele §i nervii au §i calitafi yin, §i yang in diverse proporlii.) Cand combinam sarcinile negative §i 
pozitive ale oaselor §i nervilor, putem genera §i dirija mai mult qi. Concentrarea asupra punctelor 
situate pe coloana intensified fluxul de qi §i deschide maduva spinarii, marind spaliul dintre discurile 
intervertebrale §i creand un amortizor energetic care protejeaza discurile si nervii. 

Influence emotionale 

Atunci cand centrii coccisului §i hiatului sacral sunt deschi^i §i conectali, ne simlimechilibrali. Cand 
sunt inchi^i, ne sim^im intemnilali. 


Centrul rinichilor: Poarta Vie^ii ( ming-men ) 

Localizare 

Centrul rinichilor este localizat intre cei doi rinichi, exact intre a doua §i a treia vertebra lombara ale 
coloanei (fig. 5.30). Pune un deget pe coloana in dreptul ombilicului §i apleaca-te in fata, apoi in 
spate. Vertebra care iese in afara §i se retrage cel mai mult marcheaza centrul rinichilor. Rinichii sunt 
situap de o parte §i de alta a coloanei, aproximativ la nivelul mijlocului, §i sunt proteja|i de coastele 
inferioare (fig. 5.31). 





Figura 5.30. Vedere frontala a corpului 


Proprietafi §i raportul cu organele 

Rinichii inmagazineaza esenfele sexuale si energetice si purifica sangele. Rinichiul stang genereaza 
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qi yin (rece); rinichiul drept genereaza qi yang (cald). Impreuna, ei ajuta la echilibrarea calitalilor 
yin §i yang in corp. Curata sangele de toxine §i reziduuri, eliminate apoi din organism prin urina. 
Centrul rinichilor e numit Poarta Vielii deoarece este §i central qi-ului prenatal, vitalitatea noastra 
innascuta. Cand barbatul sau femeia i§i pierd energia sexuala din cauza unei acti vitati sexuale 
excesive ori cand o femeie o pierde prin sarcina sau menstrualie, rinichii se epuizeaza, slabind 




maduva spinarii §i provocand dureri de spate. Cum rinichii sunt asocia|i cu vezica urinara, organele 
reproductive, maduva oaselor §i creierul, aceste zone se pot secatui la randul lor de energie daca qi- 
ul prenatal se pierde prin practici sexuale caracterizate de ignoran^a. 
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Figura 5.31. Localizarea rinichilor 



Initial se credea ca qi-ul prenatal nu poate fi refacut; insa taoi§tii moderni spun ca medita|ia §i 
exercitiul pot sa refaca vitalitatea pierduta §i sa fortifice rinichii. E important sa practicam tehnicile 
Dragostei Vmdecatoare astfel incat energia sexuala sa nu se piarda in timpul actului sexual. Daca 
rinichii sunt secatuiti prin practici sexuale nesanatoase, durerile de spate se pot combina cu tensiunea 
arteriala mare si nervozitatea. 

Rinichii actioncaza ca niste transformatoare ridicatoare de tensiune care ajuta la stimularea qi- 
ul corpului cand acesta are niveluri scazute. Ei sunt sursa ambitiei §i determinarii noastre §i servesc 
drept rascruci ale Canalului-Centura, o zona foarte importanta in etapele mai avansate ale practicii. 
Daca rinichii sunt slabi, este posibil sa dovedim mai pu|ina hotarare §i putere personala in viata. Tot 
rinichii stocheaza o parte din forfa noastra originara. Cand energiile universala §i a sinelui superior 
(cosmica) patrund in ombilic, tree din el in ambii rinichi §i coboara in centrul sexual. Aceste forte 
sunt inmagazinate apoi intre ombilic, rinichi §i centrul sexual. 

Centrul rinichilor este un punct de siguranta ce poate atenua efectele secundare provocate de 
deschiderea prea rapida a canalelor. Daca ai senzatii mentale neplacute in timpul meditatiei, 
concentreaza-te asupra centrului rinichilor, pentru a elimina excesul de energie de la nivelul capului. 
Nu numai ca energia va ie§i din zonele problematice, dar va §i cobori in punctele R 1 (Rinichi 1) din 
talpi, unde poii sa accesezi energia pamantului §i sa-ti refaci centrul. (O practica deosebit de 
benefica pentru persoanele cu tensiune arteriala mare.) 

Influence emofionale 

Cand centrul rinichilor este conectat §i deschis, simtim amabilitate. Cand e blocat, ne temem ca alfil 
vor profita de noi. 


Centrul suprarenal, Til ( qi-chung ) 

Localizare 

Centrul suprarenal se gase^te intre glandele suprarenale §i intre vertebrele toracice 11 §i 12; este 
numit frecvent „punctul Til”. Pune un deget pe coloana vertebrala, in partea opusa plexului solar. 
Til iese in afara mai tare decat celelalte vertebre atunci cand te apleci mult in fata. Glandele 
suprarenale, care cantaresc aproximativ 3,5 g fiecare, se situeaza deasupra rinichilor (fig. 5.32). 
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Figura 5.32. Corpul uman, vedere din spate 


Propriety §i raportul cu organele 

Glandele suprarenale secreta hormoni care stimuleaza activitatea de pompare a inimii si ofera o 
resursa puternica de energie pentru marirea ritmului cardiac §i a foriei corpului in caz de pericol. 
Cand suntem supu§i unui stres fizic sau psihic, glandele suprarenale i§i intensified metabolismul, 
pregatindu-ne pentru „lupta sau fiiga”. Centrul suprarenal contribuie la pomparea foriei vitale si a 
energiei sexuale pe coloana in sus spre centrii superiori, unde sunt rafinate. Concentrarea asupra 
punctului Til poate ajuta §i la reducerea tendinielor de dependent asociate cuadrenalina. 

Glandele suprarenale au doua parti funcponale, medulosuprarenala si corticosuprarenala sau 
cortexul suprarenal. Medulosuprarenala produce adrenalina §i noradrenalina. Ambii hormoni 
declan§eaza o reaciie rapida din partea sistemului nervos simpatic, intensificand ritmul cardiac §i 
respirapa. Cortexul suprarenal, zona exterioara a glandei, secreta un numar de hormoni steroizi, 
inclusiv cortizon. Ace§ti hormoni regleaza repnerea §i excrepa mineralelor, indeosebi a sodiului §i 
potasiului. Glucocorticoizii, produ§i §i de cortex, controleaza nivelul glicemiei. Dependent de 
stimulente cum sunt cafeaua, ciocolata, nicotina, drogurile sau anumite plante epuizeaza treptat qi-ul 
din glandele suprarenale p slabe^te aceste fiincpi. 

Puterea suprarenal el or : Cu topi experimentam in organism puterea adrenalinei, de§i cei mai 
mulp o realizeaza doar atunci cand se conffunta cu o situape de tipul „lupta sau fiigi”. Substante 
precum cafeaua, nicotina §i anumite droguri pot provoca o reaciie similara de excitape stimuland 
excesiv glandele suprarenale. Dependent persoanei de aceste substan|e create pe masura ce dorinfa 
de stimulare devine uzuala. Asemenea obiceiuri epuizeaza glandele suprarenale §i secatuiesc for|a 
vitala. Dupa ce vei practica o vreme medita|ia Orbitei Microcosmice, vei vedea ca nivelul energiei 
tale naturale create §i ca nevoia de stimulare prin substan|e exterioare se reduce. 

Droguri : Ingerarea de droguri este cea mai rapida cale de a epuiza energia suprarenalelor. 
Taoi^tii din vechime §i alii maestri ezoterici au explorat formele exterioare de alchimie creand 
„pastile ale nemuririi” pentru ei in§i§i §i pentru imparaii. Compuse din arsenic, mercur, plumb, sulf, 
fosfor, argint, pietre preiioase §i alte substanie toxice, aceste pastile au scurtat vieple multor imparaii 
§i taoi§ti. 
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Unele leacuri erau otravuri moderate, care nu-i ucideau imediat pe cei care le experimentau. In 
schimb, leacurile le pacaleau organismul sa se stimuleze pentru o lupta imediata pe viaia §i pe 
moarte. Asemenea consumatorilor de droguri din zilele noastre, dupa ce luau pastilele, subieciii se 
simieau sprinteni §i plini de energie, insa manifestarea era doar temporara. Glandele suprarenale §i 
fiecare celula a corpului lor erau obligate sa-§i utilizeze cele mai bune esenie pentru a contracara 
otravurile ingerate. Subieciii aveau viziuni, auzeau muzica cereasca §i credeau ca 1-au gasit pe 
Dumnezeu. Iluziile se sfar^eau insa atunci cand efectul leacurilor inceta, iar subieciii credeau ca era 
necesara o doza mai puternica pentru a obiine starea suprema pentru totdeauna. Nu obiineau altceva 
decat moartea. 

Din aceste leciii tragice, taoi§tii au invaiat ca „pastila nemuririi” trebuie gasita in interior, nu in 
substaniele chimice externe. Energia sexuala poate reprezenta un adevarat izvor de viaia, deoarece 
corpul meniine activitatea sistemului reproductiv chiar si atunci cand procrearea nu e necesara. 
Putem invaia sa ne conservam energia sexuala §i sa captam foria universala. Aceste abilitaii ne 
confera puterea de a ne autovindeca, de a inlocui energia pierduta a suprarenalelor §i de a ne 
imbunataii activitatea creatoare si spirituals. 



Influence emofionale 

Cand central suprarenal este conectat §i deschis, avem senza|ia de libertate. Cand e blocat sau inchis, 
ne simlimimpovarali. 


Centrul opus inimii, T5 ( gia-pe ) 

Localizare 

Punctul gia-pe se gase^te intre omopla|i §i intre a cincea §i a §asea vertebra toracica (T5 §i T6), in 
partea opusa centrului inimii (fig. 5.33 §i 5.34). 
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Figura 5.34. Centrul opus inimii, vedere din spate 


Proprietdfi 

Centrul gia-pe are o legatura stransa cu inima; el formeaza un nimb de energie care protejeaza centrii 
inimii §i cre^tetului capului. La nivelurile avansate ale practicii, care presupun calatorii in spafiu, e 
numit Punctul Aripilor; il ocrote^te pe calator (motiv pentru care se mai nume^te §i Aripa 
Ocrotitoare). De asemenea, punctul ajuta centrul inimii sa activeze energiile iubirii, pacii, bucuriei §i 
fericirii. Ac|ioneaza ca o pompa ce trimite energia spre centrii superiori. Po|i activa acest centru 
impingand u§or sternul inapoi. 


Nota: Centrul gia-pe este o regiune de energie calda. Pentru o persoana nerabdatoare sau pripita din fire, concentrarea asupra acestui 
punct poate supraincalzi pericardul §i inim a . Persoanele cu in ini i mai slabe §i energie mai rece se pot concentra fara niciun fel de 
problema asupra acestui punct. 


Influence emotion ale 

Punctul gia-pe este conectat direct cu inima §i poate stimula activarea inimii §i a timusului. Cand e 
conectat §i deschis, punctul ne da senzatia de libertate si un sentiment profund al viefii si al virtufilor 
sale. Cand e blocat sauinchis, avem sentimente de impovarare, deznadejde, melancolie §i haos. 


Punctul opus gatului: Vertebra mare, C7 ( ta-chui ) 

Localizare 

Punctul ta-chui sau C7 se gase^te chiar sub a §aptea vertebra cervicala. Daca apleci capul in fa^a §i 
Ifi treci degetele in jos peste ceafa, vei sim^i o vertebra mare ce iese in exterior la baza gatului, acolo 
unde acesta se imbina cuumerii. Imediat sub acest os se afla punctul C7 (fig. 5.35). 

Propriety 

Punctul C7 este o legatura centrala pentru tendoanele §i energiile din zonele superioare §i inferioare 
ale corpului. Este §i locul unde Canalul Yang al picioarelor se uneste cu Canalul Conducator; 
serve^te drept cutie de joncliune pentru nervii mainilor §i picioarelor. Orice blocaj in acest punct 
obstruclioneaza fluxul de energie spre centrii superiori §i il redireclioneaza spre maini §i picioare, 
ceea ce inseamna ca C7 necesita mai multa concentrare in timpul practicii, astfel incat qi-ul sa poata 
circula in sus. 
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Figura 5.35. Punctul opus gatului 


Concentrandu-se asupra utilizarii mainilor, vindecatorii, speciali§tii in masaj terapeutic §i arte 
martiale indeparteaza energia din zonele in care corpul are cea mai mare nevoie de ea. In consecinta, 
nu ar trebui sa se concentreze prea mult timp pe C7 inainte de deschiderea completa a centrilor 
superiori, deoarece acest lucru poate intensifica fluxul de energie in bra(e §i picioare. Energia ar 
trebui lasata sa se acumuleze in Orbita Microcosmica, nu sa fie deviata sau diluata prin directionarea 
ei in alte canale. Punctul C7 este folosit extensiv §i in alte practici Tao pentru vindecare, ca 
Dragostea Vmdecatoare, tai chi, qi gong-ul Armurii de Fier §i Nei-gong pentru maduva oaselor, care 
urmaresc intarirea legaturilor dintre gat, coloana §i vertex prin intensificarea fluxului energetic (fig. 
5.36). 
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Figura 5.36. Utilizarea punctului C7pentru intarirea legaturilor dintre gat, coloana §i vertex in timp ce intensificam fluxul 
energetic. Cand qi-ulpoate cohort prin vertex §i in corp, ilputem direcfiona spre maini §ipicioare 


Influence emofionale 

A §aptea vertebra cervicala (C7) este cel mai mare os al gatului. Cand e deschis §i conectat, C7 ne da 
posibilitatea sa-i acceptam pe ceilalji cu omenie. Cand punctul este blocat sau inchis, rezultatul e 
negarea, incapafanarea si sentimentele de neadecvare. 


Punctul creierului mic: Pema de Jad (yu-chen ) 

Localizare 

Perna de Jad sau punctul creierului mic se gase^te la deschiderea de la baza craniului, deasupra 
primei vertebre cervicale. Face parte din pompa craniana care ridica lichidul cefalorahidian §i qi-ul 
(fig. 5.37). Zona mai gazduie^te cerebelul §i bulbul rahidian, responsabile pentru functii ca bataile 
inimii, respira(ia §i coordonarea musculara. 




Figura 5.37. Punctul creierului mic 
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Proprietdfi 

Punctul creierului mic stimuleaza energia yin, favorizand echilibrarea energiei yang din creierul mare 


§i servind drept depozit pentru inmagazinarea energiei sexuale dupa rafmarea ei, precum §i a for|ei 
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terestre. In plus, este legat direct de Ming §i de al treilea ochi. Pentru taoi^ti, creierul mic are 
douasprezece ramuri energetice care se extind in jos pana in talpi, conectandu-se cu cele 
douasprezece ramuri ale energiei pamantului. 

Perna de Jad controleaza respirafia. Acest punct controleaza respiraiia §i deschiderea lui 
poate modifica tiparele respiraiiei. Uneori te face sa respiri cu greutate sau lent, in cicluri lungi. 
Poate sa cauzeze spasme incontrolabile ale corpului sau chiar sa opreasca respiraiia pentru un anumit 
timp. Daca se petrece ceva suparator, ifi poii spune in minte sa te opre^ti in clipa aceea §i sa schimbi 
tiparul respiraiiei. De asemenea, practicarea Orbitei Microcosmice ar trebui sa modifice tiparul. 

Daca e§ti curios sa vezi ce se intampla cu aceste tipare anormale de respiraiie, le poii lasa sa 
continue cata vreme te simii bine. Dupa un timp, respiraiia ar trebui sa revina la normal. Vei 
intrebuinia metode de respiraiie doar la inceputul practicii, pentru a stimula Orbita Microcosmica. 
Odata ce obfii suficient control, vei vedea ca poii deplasa energia doar cu ajutorul miniii - o metoda 
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mult mai rapida. In acel moment, respiraiia se va regia de la sine. 

Perna de Jad activeaza partea posterioara a pompei craniene. Acest punct face parte din 
pompa craniana. Daca la§i u§or barbia in jos, tragand-o spre gat, §i apoi o impingi in sus, spre 
crestetul capului, intinzand gatul in spate si in faia, spaiiul de deasupra primei vertebre cervicale se 
large^te. Mi^carea activeaza Perna de Jad §i stimuleaza partea posterioara a pompei craniene, care 
trimite lichid cefalorahidian §i qi in creier. 

Guru lui Dumnezeu : Gura lui Dumnezeu este un alt nume dat Pernei de Jad. Vizualizand cum se 
deschide larg Gura lui Dumnezeu, extinzi capacitatea zonei si intensifici activitatea pompei craniene. 
Taoi^tii vad in acest punct un loc de depozitare a energiei suplimentare §i cred ca prime^te informaiii 
de sus, ca o antena. 

Influence emotionale 

Cand punctul creierului mic este deschis §i conectat, ne simiim inspiraii; cand e inchis, ne simiim 
sufocaii. Daca punctul e blocat §i deconectat de celelalte puncte, energia poate intra in creierul mare, 
crescand presiunea in zona respective. Presiunea poate sa provoace iluzii §i sa ingreuneze practicile 
meditative. Daca inveii unde sunt situate glanda pineala, talamusul, hipotalamusul si glanda pituitara, 
poii dirija energia in punctele adecvate in loc sa o la§i sa circule liber in creier. (De obicei, 
meditaiia Orbitei Microcosmice atenueaza problemele de acest fel.) De asemenea, congestionarea 
acestui punct cauzeaza dureri in ceafa. Energia congestionata poate fi redireciionata eficient prin 
puterea miniii/ochiului. 


Crestetul capului: O Suta de Confluence ( bai-hui ) 

Localizare 

Acest punct se gase^te in crestetul capului, pe linia mediana. O linie imaginara care une§te varfurile 
urechilor pe deasupra cre^tetului intersecteaza linia mediana in punctul bai-hui. 


Punctele corelate cu punctul din cre§tetul capului 

Glanda pineala - partea posterioara a crepetului : Punctul din spatele vertexului (numit Muntele 



Kun Lun, cel mai inalt punct al corpului omenesc si cea mai inalta culme a Cerului) se conecteaza cu 
glanda pineale la aproximativ 7,5 cm mai jos de cre^tet, in interiorul creierului (fig. 5.38). Glanda 
pineale este strans legate de glanda pituitara din spatele punctului dintre sprancene; cand sunt unite, 
sporesc puterea personala. 

Glanda pineala este considerate principalul receptor §i „ceas de control” al corpului. Stimulate 
in timpul medita(iei, controleaze vederea leuntrice, ne permite se vedem aure §i ne de un sim| al 
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direc(iei, ac(ionand ca o busoie interne (fig. 5.39). In relate cu disciplinele spirituale, putemutiliza 
partea posterioare a punctului din crestetul capului ca se invingem moartea, absorbind for(e externe si 
combinandu-le cu energia sexuaie si forta originare pentru a forma un „corp nemuritor”. Cu acest 
corp putem pernsi corpul fizic inainte se aibe loc trecerea finale (moartea). Punctul din crestetul 
capului ne ofera acces spre alte lumi; intrarea in contact cu ele constituie un scop major in taoism. 

Punctul Muntele Kun Lun are o legetura stranse cu Polul Nord si Steaua Polare, orientandu-ne in 
timpul ceietoriilor „in afara corpului”. (Pentru taoi^ti, Polul Nord este una dintre Porfile Cerului.) 
Concentrandu-ne asupra varfiilui Palatului de Cristal, a glandei pineale si a pdrtii posterioare a 
cre^tetului, ne putem proiecta la Polul Nord sau in Steaua Polare in timp ce ii atragem emana|iile 
violete (fig. 5.40). Glanda pineale detecteaze lumina §i intunericul §i ne influen(eaze ciclurile 
sexuaie. Regleazd ceasul biologic al corpului §i controleaze ritmurile corpului. La om, glanda pineale 
§i structurile cerebrale asociate pot juca un rol important in cauza §i tratamentul depresiilor de iarne. 
Expunerea la surse de lumine de mare intensitate, cu spectru complet, timp de cateva ore inainte de 
reversatul zorilor atenueazd semnificativ depresia sezoniera. Practicand medita(ia Luminii 
Vindecetoare, po(i primi lumina universului chiar §i cuochii inchi^i. 
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Figura 5.38. Muntele Kun Lun, in spatele cre§tetului 



















Figura 5.40. Glanda pineala are o legatura strdnsa cu Polul Nord §i Steaua Polara 


Talamusul §i hipotalamusul : Si aceste puncte fac parte din pompa craniana, iar varful capului 
contribuie la activarea pompei. Ele ne faciliteaza, de asemenea, accesul la energia constelaliei 
Carul-Mare (fig. 5.41). Realizam aceasta legatura intorcand ochiul launtric in interior, spre centrul 
Palatului de Cristal (numit §i Sala de Cristal). 

Pentru a localiza aceste puncte, traseaza o linie imaginara din spatele deschiderii fiecarei 
urechi, unindu-le in punctul din cre^tetul capului, apoi traseaza o alta linie de la punctul dintre 
sprancene la vertex (fig. 5.42). Talamusul se gase^te in craniu, la 7,5 cm sub punctul de intersec(ie a 
liniilor. Hipotalamusul se situeaza la circa 3,8 cm sub el. (La maxim 2,5 cm de la acest punct, in 
spate, se afla regiunea glandei pineale.) 

Hipotalamusul este principala unitate de procesare a intregului sistem hormonal. Primeste 
semnale din partea sistemului nervos autonom (sistemele nervoase simpatic §i parasimpatic) §i 
impulsuri de la nervul optic, bulbul olfactiv si talamus. Gandurile constiente si subconstiente 
afecteaza si ele sistemul hormonal prin conexiunile neuronale dintre cortexul cerebral si hipotalamus. 

Activita(ile hormonale din intregul sistem hormonal (tiroida, glande suprarenale, ovare, testicule 
etc.) trimit reactii inapoi in hipotalamus, care la randul lui comanda lobului anterior al glandei 
pituitare sa i§i regleze secretiile de „hormon de control”. Nivelul hormonilor de control din lobul 
anterior al glandei pituitare controleaza nivelurile de activitate ale tiroidei, suprarenalelor, ovarelor, 
testiculelor si asa mai departe - cu alte cuvinte, sanatatea intregului sistem hormonal. 






Figura 5.41. Talamusul §i hipotalamusul se conecteaza cu Carul-Mare 
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Figura 5.42. Localizarea punctului din crepetul capului 


Butonii terminali ai altor neuroni ai hipotalamusului alcatuiesc lobul posterior al glandei 
pituitare. Lobul posterior al glandei pituitare elibereaza impulsurile acestor axoni direct in sistemul 
circulator sub forma a doi hormoni aditionali ce regleaza alte fiinclii corporale (fig. 5.43). 












Figura 5.43. Legaturile dintre hipotalamus, glanda pituitara §i celelalte glande 


Taoistii vad in acest punct principalul comutator al for(ei universale. Cand se trezcste, spiritul 
i§i are sala^ul aici. Glanda pineala acfioneaza ca sarcina masculina (pozitiva), iar hipotalamusul 
actioncaza ca sarcina feminina (negativa). Cand sunt conectate, produc o fort a puternica, echilibrata. 
Concentrandu-te asupra acestui centru si imaginandu-fi cele sapte stele ale Carului-Mare, poll ajunge 
la energia constelaliei, care emana din vertex ca o raza de lumina ro§ie. 

Palatul de Cristal : Creierul controleaza toate procesele corporale, voluntare si involuntare. Ne 
inregistreaza percepliile §i ne dirijeaza reacliile la mediu. Facand sa circule qi-ul din punctele 
inferioare in sus, marind cantitatea de qi din creier, putem sa ne menlinem creierul sanatos si sa ne 
imbunatalim memoria. 

Palatul de Cristal se gase^te in centrul creierului (fig. 5.44). Daca ne imaginam o linie dreapta 
ce coboara prin cap din cre^tet §i o alta linie dreapta care merge din punctul dintre sprancene spre 
partea din spate a craniului (la nivelul varfului urechilor), interseclia lor constituie centrul Palatului 
de Cristal, care cuprinde glanda pineala, talamusul, hipotalamusul si glanda pituitara. Aici, fibrele 
senzitive §i motorii se imbina cu lesuturile nervoase intr-o relea densa. In meditalie, Palatul de 
Cristal apare ca un cristal oval §i straluce^te ca un bee cu mercur. 

Forma Palatului de Cristal seamana intru catva cu a unui ou; varfiil lui este inclinat cu 
aproximativ 15 grade spre partea posterioara a cre^tetului. Cand lasamputin barbia in jos, punctul 
creierului mic se ridica, facilitand deschiderea Palatului de Cristal §i facandu-1 mai accesibil pentru 
fortele exterioare pe care le atragem. Vartul oului corespunde glandei pineale; centrul corespunde 
talamusului si hipotalamusului; baza corespunde glandei pituitare. 
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Figura 5.44. Palatul de Cristal 


Odata deschis, Palatul de Cristal se lumineaza ca milioane de cristale scanteietoare. Poate da §i 
primi lumina §i ne poate trezi cunoa^terea interioara §i cele mai adanci poten(iale. Prime^te lumina §i 
cunoa^tere din univers §i le reflecta in organe §i glande pentru a le fortifica. Palatul de Cristal are 
zece orificii conectate cu cele zece Tulpini Celeste, care in astrologia chineza regleaza toate energiile 
cere^ti ce influenteaza planeta Pamant (fig. 5.45). 



Figura 5.45. Palatul de Cristal este legal de cele zece Tulpini Celeste §i de inima 







Proprietdp, 

Punctul din cre^tetul capului joaca un rol in activita|ile tuturor zonelor majore ale sistemului nervos 
central §i ale intregului sistemsenzorial. 

Influence emotionale 

Cand punctul din crestetul capului este deschis si conectat, putem simp o stare de fericire radioasa si 
indrumare venita din partea for|elor superioare. De asemenea, e posibil sa vedem aure §i „lumina 
calauzitoare” ce indruma calatoriile in afara corpului (care nu survin doar la moarte). Daca acest 
punct este blocat sau inchis, rezultatul ar putea fi halucina|ii, iluzii, dureri de cap §i fluctua|ii stranii 
ale dispozi|iei; este posibil §i sa avem senzapa ca suntem victime sau sclavi. 


Punctul pituitar: punctul dintre sprancene sau al treilea ochi (ying-tang ) 

Localizare 

Glanda pituitara se situeaza la aproximativ 7,5 cm in interiorul capului de la punctul dintre sprancene 
(vezi fig. 5.46, p. 174). Se considera ca punctul pituitar este sala^ul spiritului. 

Punctul pituitar face parte dinPalatul de Cristal. Are drept corespondente trei puncte exterioare: 
punctul din mijlocul fruntii, conectat cu hipotalamusul; al treilea ochi sau punctul dintre sprancene, 
conectat cu glanda pituitara; §i punctul dintre ochi, la radacina nasului. 

Glanda pituitara este legata si de urmatoarele puncte: 

• Glanda pituitara e conectata direct cu Perna de Jad. 

• Punctul din mijlocul fruntii e conectat cu vertexul. 

• Punctul dintre ochi e conectat cu cerul gurii §i Canalul Conceppei. 

• Partea stanga a punctului e conectata cu osul temporal stang (yang). 

• Partea dreapta a punctului e conectata cu osul temporal drept (yin). 

Proprietap 

Glanda pituitara este una dintre cele mai importante glande endocrine (producatoare de hormoni). 
Prime^te semnalele transmise de hipotalamus pentru a secreta numerop hormoni care controleaza o 
serie larga de procese corporale. Cateva exemple sunt: tirotropina, care stimuleaza funcfiile tiroidei; 
hormonul adrenocorticotrop, care stimuleaza activitatea cortexului suprarenal; hormonul 
foliculostimulant (HFS), care declan§eaza secre(ia de testosteron la barbafi §i regleaza produc(ia de 
ovule la femei; prolactina, care stimuleaza productia de lapte matern; si hormonul de crestere, care 
controleaza metabolismul celular. Lobul intermediar stimuleaza hormonul melanocitostimulator care 
regleaza celulele pigmentare din piele. Lobul posterior al glandei pituitare influen(eaza metabolismul 
apei, tensiunea arteriala, functia rinichilor §i activitatea mu§chilor netezi. 

La nivelurile mai avansate ale medita(iei Orbitei Microcosmice, incepem frecvent de la punctul 
dintre sprancene, atragand energia sinelui superior (cosmica) pentru a activa ombilicul §i alte puncte 
situate pe circuitul Microcosmic. Acest punct activeaza for(a sinelui superior §i filtreaza hrana 
receptata pentru sanatatea noastra interioara. Cand sunt introduse in corp prin punctul dintre 
sprancene §i coborate prin limba pentru a fi amestecate in gura cu celelalte forte, for|ele particulelor 



pot fi transformate in for|a vitala, pe care taoi§tii o numesc „nectar”, „elixir” sau „apa vietii”. 





Figura 5.46. Legaturile glandeipituitare 


Influence emotionale 

Cand punctul pituitar este deschis, simpm inlelepciune §i inlelegere. Cand e inchis, ne simpm 
incapabili sa luamdecizii. 


Iazul Ceresc ( hsuan-ying ) 

Iazul Ceresc, situat pe cerul-gurii, are trei componente: palatul, limba §i saliva. 

Palatul 

Localizat direct in spatele dinplor, punctul palatului este o adancitura sau o scobitura prin care qi-ul 
coboara viguros incorp. 

Trei pozipi sunt asociate cu punctul palatului (fig. 5.47): 

Pozifa vdntului : Pozipa vantului se gaseste in spatele dintilor, in centrul punctului palatului, in 
mijlocul adanciturii. 

Pozipa focalui: Pozitia focului se afla ceva mai in spate, in porpunea tare a cerului-gurii, unde 
se conecteaza cu inima §i a(ala energia focului. 

Pozifa apei : Pozipa apei se gaseste in fiindul gurii, in partea anterioara a palatului moale. E 
plasata sub glanda pituitara, de-a lungul canalului care face legatura cu fluxul de qi al rinichilor si 
centrului sexual. Atingerea acestui punct cu limba va atrage in creier esen^a yin a energiei sexuale. 





Pozi 


a van 


Pozitia foo 
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Utilizarea celor trei pozifii : Daca ape§i de cateva ori cu limba in spatele dinplor, vei simp 
curand fluxul de qi - poate ca o senzape de racoare, caldura, amopeala, furnicatura sau curent 
electric. Pop identifica cea mai buna pozipe mi^cand limba inainte §i inapoi pe suprafa(a palatului 
pana detectezi pozipa cu cel mai puternic flux de qi (de obicei in apropierea dinplor, in adancitura 
palatului). Concentreaza-te asupra acestei zone intimp ce atragi qi-ul jos in corp. 

Daca sim^i ca ai nevoie de mai multa energie yin, muta limba in spate, in pozi^ia apei. Daca ai 
nevoie de mai multa energie yang, muta limba in pozipa focului, in central palatului, pana simp mai 
mult foe, dupa care revino la pozpia vantului. La inceput s-ar putea sa-p vina greu sa pii limba 
rasucita pentru perioade mai lungi, de aceea este bine sa schimbi pozipa dupa cum e necesar. 

Limba 

Limba are cateva puncte majore. Cand sunt activate de fluxul de qi, ele stimuleaza deplasarea qi-ului 
prin meridianul Triplul Arzator. 

Varful limbir. Varfiil limbii si plasarea lui pe pal at activeaza corespondente cu diverse organe 
(fig. 5.48, 5.49 §i 5.50). 




a, Maxilarul inferior, imediat sub dinji - 
punct reflexogen ai Triplului Arzator 


b, Partea anterioara a gurii - punct reflexogen 





c, Palalu! anterior - punct reflexogen 
al inimii §i a! intestinuiui subtire 

d Palatul median - punct reflexogen 
al ficatului $i al vezicii biliare 

e. Palatul posterior - punct reflexogen 
al rinichilor al vezicii uiinare 



Figura 5.49. Relafia cerului-gurii §i limbii cu organele 





Figura 5.50. Lirnba este conectata cu creierul 


Cand plasezi varful limbii pe maxilarul inferior, imediat sub dinfi, qi-ul care circula prin ea 
stimuleaza activarea splinei. 

Cand fii varful limbii intre dinfii de sus §i cei de jos, qi-ul care circula prin ea stimuleaza 
activarea plamanilor. 

Cand varful limbii e plasat astfel incat sa atinga maxilarul superior, imediat in spatele dinfilor, 
qi-ul care circula prin ea stimuleaza activarea inimii. 

Cand varful limbii este pozifionat pe palatul dur, qi-ul care circula prin ea stimuleaza activarea 
ficatului. 

Cand varful limbii e plasat pe palatul moale, qi-ul care circula prin ea ajuta la activarea 
rinichilor. 

/\ 

Punctul Lichidului Auriu : In partea stanga a limbii exista un punct numit Lichidul Auriu (sau 
Baiatul de Aur), care ajuta la activarea fortei universale. Se conecteaza cu Canalul Conducator si 
Palatul de Cristal, avand sarcina pozitiva. 

Punctul Lichidului de Jad : In partea dreapta a limbii se gase$te punctul Lichidului de Jad (sau 
al Fetei de Jad), care ajuta la activarea forfei terestre. Are sarcina negativa si este legat de Canalul 
Conceptiei, rinichi §i centrul sexual. 

Punctul Izvorului de Colectare : Punctul central al limbii se numeste punctul Izvorului de 
Colectare §i are o sarcina neutra, de energie atat yin, cat yi yang (fig. 5.51). Este legat de Canalul 
Patrunzator central, de inima, de centrul forfei originare §i de toate organele. 





Punctul 

Izvorului de Colectare 


Punctul Lichidului Auriu, 
stanga 


Figura 5.51. Punctele de pe limba 


Doi Dragoni : Sub limba se gasesc doua tendoane verzui numite Doi Dragoni, care rasucesc sau 
mi§ca limba pentru a stimula activarea celor trei puncte principale §i a intensifica generarea salivei 
(vezi fig. 5.52). 






activeaza glandele salivare (fig. 5.53), iar saliva devine dulce §i inmiresrnata. Cand aduni o cantitate 
suficienta, o pop inghiti pe toata odata pentru a activa punctele de pe ambele laturi ale gatului (stanga 
§i dreapta, punctele Lichidului Auriu §i Lichidului de Jad). Taoi^tii cred ca saliva, daca e amestecata 
corect cu for(ele externe, are proprieta(i puternice antiimbatranire. Tot ea ne race^te §i echilibreaza 
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energia. Inghilita corect, saliva stimuleaza deschiderea Canalului Concepliei, astfel incat energia sa 
poata cobori de-a lungul par(ii anterioare a corpului. (De fapt, este mai dificil sa facem energia sa 
coboare decat sa se ridice.) 





Figura 5.53. Saliva §i elixirul (nectarul) 


Saliva indepline^te mai multe fimc|ii fiziologice: hidrateaza membranele gurii; se combina cu 
alimentele, ajutand astfel digestia; contribuie la predigestia carbohidratilor, transformandu-i in 
glucoza; faciliteaza dizolvarea alimentelor inainte de ajungerea acestora in stomac. De asemenea, 
coniine cateva vitamine, ca B2 §i K, §i sucuri digestive. 
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Cum se inghite saliva : Inghitirea deliberate a salivei este una dintre cele mai bune modalita|i 
de a ne menline sanatatea. Amesteca saliva cu forlele universala, a sinelui superior §i terestra §i cu 
forfa originara mi §cand varfiil limbii in jurul diferitelor puncte de pe cerul-gurii, pentru a stimula 
glandele salivare. Aceasta tehnica are mai multe beneficii: 

• Elimina amareala din gura, calmeaza gatul inflamat §i ajuta la prevenirea cariilor. 

• Lubrifiaza stomacul si intestinele gros si sub|ire, ajutandu-le totodata sa digere alimentele. 

• Contribuie la hidratarea organelor si articulaiiilor corpului. 

• Contribuie la racirea inimii daca aceasta e supraincalzita §i hrane^te pielea. 
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• Contribuie la rezolvarea problemelor legate de somn. Inghiiirea salivei de cateva ori race^te 
sistemul §i pregateste corpul pentru somn. 

• inghi|irea salivei de cateva ori la rand poate duce la incetarea senzaiiei de foame. 

• Ne ajuta sa ne refacem dupa boala. Daca energia sau mucusul se blocheaza in gat sau in piept, 
poii sa te concentrezi pentru a incalzi ombilicul, sa mi§ti limba pentru a amesteca toate foriele cu 
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saliva §i apoi sa inghiii de 3-6 ori. In scurt timp ar trebui sa te simii mai bine. 

• Amestecarea §i rafinarea constants a salivei prin practicile taoiste superioare ajuta la crearea 
Perlei Interioare, esenia sufletului uman. 

Saliva ca elixir superior, nectar sau apa a viefii- Personal, cred ca un alt fluid produs in gura 
nu este saliva obi^nuita, ci un amestec intre energia sexuala §i foria originara stocata in rinichi. 
Stimulate adecvat, aceste forie se ridica in creier §i activeaza glanda pineala, hipotalamusul §i glanda 
pituitara. Aceste glande emit secreiii hormonale care coboara in palat ca un elixir - apa „superioara” 
sau Elixirul Auriu. 

Procesul se petrece in mod natural cand doua persoane fac dragoste minunat. Femeia simte in 
gura o umiditate cu gust ca de nectar, foarte dulce si placut mirositoare. Cand este inghitita corect, e 
cel mai bun medicament pentru fortificare, vindecare §i intensificarea cre^terii spirituale. 

Combinate, dragostea umana si activitatea sexuala activeaza energia rinichilor, care urea prin 
Canalul Conducator pana in crestetul capului, stimuland glandele. Contopirea dragostei omcnesti si a 
energiei sexuale atrage, de asemenea, forlele universala §i terestra, unindu-le. 


Punctul gatului: Proiectia Cerului ( tien-tu ) 

Localizare 

Punctul gatului se situeaza sub tiroida §i glandele paratiroide, chiar deasupra fosei suprasternale. 
Daca mergi cu degetul in jos pe linia mediana a gatului, dai de o adancitura in forma de V aflata la 
baza acestuia, deasupra osului pieptului (stern). Acesta este punctul gatului (fig. 5.54). 




Glanda paratiroida 
§i glanda tiroida 

Traheea 


Figura 5.54. Punctul gatului 


Proprietdfi 
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Vorbirea §i comunicarea : Punctul gatului are legatura cu vorbirea §i comunicarea. In fiziologia 
taoista, limba este organul de sim| asociat cu inima. Inima ( hsin ) este §i sala^ul natural al mintii. 
Gradul de deschidere al canalului dintre inima/minte §i limba determina capacitatea de a da glas 
gandurilor cutarie si limpezime. Punctul gatului se gaseste chiar lajumatatea distancei dintre inima si 
limba. Daca qi-ul circula viguros prin acest punct, i^i va fi u§or sa te exprimi, iar discursul tau va fi 



clar §i curgator. Daca punctul e blocat, \i se va parea foarte dificil sa roste^ti cuvintele potrivite. 
Deschiderea punctului gatului poate ameliora in mare masura aceasta situate. 
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Visele : Punctul gatului este strans legat de con§tiinta viselor. In ultimul secol, tibetanii au 
devenit destul de cunoscuti pentru yoga visului sau practica visarii lucide. Studierea tehnicilor 
tibetane a inspirat numeroase cercetari in domeniul visarii lucide §i a dus la multe descoperiri 
§tiintifice despre vise §i minte. 

Mai pufin cunoscut este faptul ca yoga visului constituie o practica importanta in numeroase 
ramuri ale taoismului. Taoistii care practica yoga visului se concentreaza asupra punctului gatului 
cand merg la culcare, ca pentru a traversa con§tient puntea dintre starea de veghe §i cea a visului. 
Capacitatea de a visa lucid te ajuta sa dobande^ti mai mult control asupra qi-ului tau §i i|i da 
posibilitatea de a traversa in mod con§tient prapastia dintre viafa §i moarte. 

Multi occidentali sunt familiarizati cu faimosul roman folcloric chinez Calatorie spre apus, 
care nareaza povestea Regelui Maimuta si numeroasele lui aventuri. Regele Maimuta avea saptezcci 
§i doua de puteri magice. Aceste puteri corespund celor §aptezeci §i doua de mii de canale energetice 
subtile din corp. Taoistii care practica yoga visului incearca sa reproduca in timpul visului cele 
saptezeci si doua de abilita|i magice ale Regelui Maimuta. Printre ele se numara puterea de a zbura, 
de a deveni invizibil, de a-ti dubla propria imagine, de a-ti schimba infati^area, forma §i a§a mai 
departe. 

Capacitatea de a face aceste lucruri in vis il pregate^te pe practicant sa exerseze acelea^i puteri 
magice §i in starea de veghe. Cei care studiaza Tao nu cauta puterile de dragul puterilor; adevara|ii 
taoi^ti cauta intelepciunea §i armonia cu universul, nu puterea de un tip mai egoist. Puterile nu sunt 
decat un indiciu ca un discipol a dobandit un control mai subtil asupra propriului corp energetic. 

Alte tehnici paralele urmaresc acelea^i scopuri, de exemplu practicile kan §i li, precum §i 
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practicile de nivel superior. Intr-un sens mai comun, taoistii vad activitatea de visare ca pe o fimctie 
necesara pentru procesarea emotiilor care nu §i-au gasit rezolvare sau n-au fost manifestate in timpul 
zilei. Practicand meditatiile Surasului Interior, celor §ase Sunete Vmdecatoare §i Fuziunii celor Cinci 
Elemente, putem intra in contact cu emotiile noastre, procesandu-le §i clarificandu-le. Practicam 
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iertarea §i uitarea pentru a ne putea limpezi §i purifica qi-ul §i spiritul. In consecinta, vom visa mai 
putin. Daca mintea e 1 impede in timpul somnului, energia corpului poate spori cand dormim, ceea ce 
accelereaza activitatea spirituals. 

Corpul energetic. Datorita legaturii dintre gat si vorbire, taoistii fac doua extensii logice. 
Vorbirea este legata de respiratie, iar respiratia e legata de qi, astfel incat punctul gatului este unul 
dintre punctele de control pentru corpul energetic. 

Punctul gatului e slab §i greu de protejat. Daca punctul gatului se deschide inainte de stabilirea 
unei legaturi cu celelalte puncte, energia persoanei s-ar putea pierde, ba chiar ar putea fi controlata 
de persoane rau intentionate. Este foarte probabil ca spiritele sau entitatile care ravnesc sa posede 
corpul cuiva sa intre prin punctul gatului. De aceea, Canalele Conducator si al Conceptiei trebuie sa 
fie curatate §i capabile sa transporte qi-ul inainte de deschiderea comp 1 eta a acestui punct prin 
medita|ie. Daca i|i dai seama ca a existat o incercare de posedare, o pofi contracara facand sa 
circule energic qi-ul in Orbita Microcosmica. 

Glanda tiroida : Tiroida, situata chiar deasupra punctului gatului si in jurul traheii, este cea mai 
mare glanda endocrina. Ea controleaza metabolismul prin intermediul secre|iei de hormoni. Cand 
cantitatea de hormoni e prea mica, individul poate sa prezinte fata umflata, sa devina obez, molatic, 
incet la minte §i, in cazuri extreme, pe jumatate leguma. Daca secrefia hormonala este prea mare, 
rezultatele pot fi o pofta de mancare formidabila §i o dispozifie iritabila. Treptat, individul va slabi 



din cauza vitezei metabolice marite. 

Iodul este mineralul critic pentru tiroida, iar organismul are nevoie de o cantitate extrem de mica 
pentru a produce hormonii tiroidieni. La o glanda hipoactiva, celulele se multiplica pentru a putea 
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extrage orice picatura de iod din alimentele consumate. In cazul hiperactivita|ii, tiroida se mare^te 
din cauza secreliei excesive a hormonului de stimulare tiroidiana de catre glanda pituitara sau a unui 
exces de iod, de§i al doilea caz e rar. 

Hormonii tiroidieni indeplinesc mai multe functii: asigura reglarea vitezei metabolismului; 
influen|eaza cre^terea fizica §i mentala; influenleaza diferenperea (esuturilor §i dezvoltarea acestora. 
Previn, de asemenea, acumularea calciului in sange, echilibrand hormonul secretat de paratiroida, 
care mentine nivelurile calciului in sange extragand calciu din oase si dinp. 

Odata ce Orbita Microcosmica este deschisa §i punctul gatului e conectat la celelalte puncte, el 
poate echilibra o glanda tiroida hiperactiva sau hipoactiva. 

Influence emotionale 

Cand punctul gatului este deschis §i conectat, ne simpm mai elocvenp. Cand e blocat sau inchis, 
simpm o lipsa de dorinta de a ne schimba. 


Punctul inimii (shan-zhong) 

Trebuie sa luam in considerare doua puncte ale inimii. Unul este centrul concret al inimii fizice, care 
poate fi fortificat prin meditatie; celalalt e un centru energetic situat in apropierea sternului, pe 
aceea§i linie cu punctele gatului §i plexului solar, de-a lungul Canalului Concepliei 17 din 
acupunctura. Aici vom discuta despre centrul energetic, care este strans legat de inima fizica §i de 
timus (fig. 5.55, 5.56 §i 5.57). 













Figura 5.57. Localizarea centrului inimii 


Central gatului 

Central inimii 
Piexul solar 


Localizare 

Centrul energetic al inimii se gase^te la mijlocul distan^ei dintre sfarcuri la barbafi, iar la femei cu 
2,5 cmmai sus de baza sternului. El conecteaza centrul forfei originare cu vertebrele T5 §i T6, dar §i 
cu inima fizica. 

Propriety §i influence emotional e 

Centrul inimii este ro§u, cu nucleul de un alb imaculat. Acest centru produce o sarcina pozitiva, 
corespunzand sarcinii negative produse in Poarta Vie^ii §i rinichi. Sarcinile echilibratoare 
interactioneaza armonizand liuxul de qi din tot corpul. Mai mult, partea stanga a inimii este rosie si 



are sarcina pozitivS, in timp ce partea dreaptS este verde-inchis si are sarcina negativS. AceastS 
combina|ie produce energia spirituals originarS ce hrSne^te shen-u\, sau spiritul, care i§i are sSla^ul 
in inimS. 

Taoistii spun cS acest qi originar se scindeazS in douS dupS conceptie. O parte e inmagazinata in 
Palatul de Cristal din creier, iar o parte in rinichi, sub forma energiei sexuale. Cand combinam aceste 
par|i in inima prin meditafie, ne putem reface esen^a spirituals originarS. 

Orificiul centrului inimii e foarte mic, astfel incat este nevoie de timp pentru a-1 deschide 
complet in timpul medita^iei (fig. 5.58). Uneori, energia congestioneazS acest punct §i cauzeazS 
durere, disconfort §i dificultS(i in respira(ie. Masarea sternului poate ameliora aceste simptome. De 
asemenea, majoritatea persoanelor descoperS cS durerea emolionalS dispare pe mSsurS ce energiile 
negative asociate ei se risipesc. Practicarea sunetului inimii stimuleazS descongestionarea energetics 
§i emolionalS. 





Figura 5.58. Acorda-fi tirnp pentru deschiderea deplina a centrului inimii 


Emotiile virtuoase ale iubirii, bucuriei, fericirii, onestitalii §i respectului sunt proprieta^i 
cruciale ale inimii. Pentru a facilita deschiderea punctului, trebuie sa manife^ti fa|a de alfii aceste 
emo|ii, pe care le po|i cultiva prin meditate. Dupa ce practici o vreme medita|iile Surasului Interior 
§i Orbitei Microcosmice, po|i reveni foarte u§or la virtutile amintite, deoarece aceste discipline le 
hranesc. Inima este si punctul de acumulare a energiei pentru meridianul Arzatorului superior. Cand 





inima este deschisa, persoana simte iubire, bucurie, fericire, onestitate §i respect (fig. 5.59). Cand e 
blocata sau inchisa, i§i fac aparipa paranoia, autocompatimirea, nerabdarea, graba §i ura. 

Noth pentru femei : Pentru femei e foarte important sa cultive punctul inimii si energiile lui 
emoponale pozitive, astfel incat sa poata dobandi mai mult control asupra energiei sexuale, ciclurilor 
menstruale §i cre^terii spirituale. (La femei, acest punct se mai nume^te §i Centrul Nemuritor.) Cand 
punctul este deschis, energia lui se conecteaza cu sanii §i raspande^te virtuple inimii in tot corpul. 

La nivelurile mai avansate ale practicii, femeile pot stoca energia in centrul inimii. Odata 
deschisa Orbita Microcosmica, femeile pot sa inceapa Orbita de la ombilic, sa urce spre inima, sa 
inainteze pana la gat §i in cre^tet, sa coboare pe coloana, apoi sa urce din nou pana la ombilic §i 
inima. La femei (sau la barba(ii cu o energie yin pronun(ata), Orbita i§i poate inversa in mod natural 
traseul firesc, deoarece partea din fa(a a corpului poate fi mai yang, iar spatele, mai yin. Pe traseul 
normal, utilizam energia yang a focului ce se ridica pe coloana pentru a cura(a canalul de apa yin din 
fata. Totu§i, daca la tine energia apei este mai puternica, o pop folosi pentru a elimina obstrucpile 
prezente pe canalul focului. 






ericsre 


cceptare 


pentru atyi 


anaee 


Figura 5.59. Deschiderea inimii 


Sala§ul iubirii 

Punctul inimii e sala^ul iubirii §i poate fi utilizat pentru a ne conecta la energiile iubitoare ale 
dragostei universale. Functioncaza ca un cazan pentru combinarea tuturor virtuiilor in compasiune. 
Taoi^tii spun ca inima inmagazineaza esen|a noastra spirituals in starea dinaintea trezirii. Cand 
virtulile sunt imbinate in compasiune, spiritul se treze^te asemenea unei seminle care devine un copac 
§i va da rod. Totu§i, daca punctul inimii este deschis prea devreme, inainte de deschiderea §i 
conectarea celorlalte puncte, persoana e supusa influenlelor exterioare, iar energiile iubitoare se pot 
pierde. 

Unele religii utilizeaza acest centru pentru a impune conceptul de lepadare de sine, pe care i§i 
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incurajeaza adep|ii sa-1 traduca in donafii §i fapte de milostenie. In astfel de sisteme, oamenii sunt 
incuraja|i sa-§i deschida inimile, sa le simta ca pe ni§te boboci ce infloresc §i sa-§i daruiasca iubirea 
inainte de a atinge un sentiment de ab undent a si echilibru launtric. E nesanatos din punct de vedere 
spiritual; conceptul de lepadare de sine nu cere jertfirea de sine la o asemenea scara. Lepadarea de 
sine inseamna pur §i simplu sa renunlam la capriciile §i dictatele eului §i sa invatm cum sa traim in 
stari mai inalte de con§tiint pe masura ce devenim vehicule mai bune pentru sursa noastra divina: 
Tao. 

Nota : Respectul e una dintre cele mai importante energii intr-o inima iubitoare. Cand o persoana sirnte respect, inim a se deschide §i 
prime§te cu u§urinfa fopele universala §i terestra. Acest principiu se aplica in relapa dintre un elev §i invatatorul sau inva|atoarea sa. 
Iertarea §i iubirea fa|a de cei pe care ii displaci sau ura§ti sunt foarte importante pentru a stimula deschiderea ini mii . Daca ura mocne§te 
in inima, inima se inchide §i e foarte dificil sa se deschida iara§i. Daca nu-p pop „iubi vrajmapi”, incearca macar sa te simp deta§at §i 
neutru fapi de ei. Arata compasiune pentru lim itarile lor. 

Raportul cu timusul 
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Intrucat inima pompeaza sangele in corp, ea coniine un sistem complex de vase de sange, pentru a 
alimenta muse hi ul cardiac cu substanlele nutritive vitale. Punctul inimii controleaza inima si timusul, 
a§a ca e important sa ne concentram asupra acestui centru in timpul meditaliei pentru a le fortifica. 

Timusul, glanda situata la baza gatului, joaca un rol-cheie in sistemul imunitar, stimuland 
produclia de globule albe in sange, care combat boala §i infecliile. Timusul e destul de mare la 
na^tere §i continua sa creasca pana in adolescent; dupa aceea incepe sa se mic^oreze (vezi fig. 5.55 
§i 5.56). La varsta mijlocie, timusul este mult mai mic, dar continua sa constituie un factor important 
in sistemul imunitar. Pe parcursul primelor saptamani de viafa, limfocitele-T create in timus migreaza 
in circulalia sangvina §i colonizeaza ganglionii limfatici din corp. Ulterior, ace^tia incep sa produca 
anticorpi puternici vitali pentru sistemul imunitar. 

Masarea sternului pentru a deschide punctul inimii 

Masarea sternului intre coaste risipeste emoliile negative, stimuleaza fluxul limfatic si activeaza 
timusul. Cu incheietura degetului aratator sau mijlociu, maseaza continuu cu miscari circulare din 
capatul de sus al sternului pana jos §i intre coaste, la baza §i in parlile laterale ale sternului (fig. 
5.60). Daca dai de o zona dureroasa, acorda-i mai mult timp, masand-o cu prudent pana la cedarea 
durerii. La inceput nu exagera cu masajul, deoarece poate provoca durere ulterior. 





Punctul plexului solar (Canalul Conccptiei 12) se situeaza put in mai sus de jumatatea distantei dintre 
ombilic §i varfiil apendicelui xifoid, aflat la baza sternului (vezi fig. 5.61). Ilustratia arata amplasarea 
acestui centru §i organele din jur. 

Proprietafi 

Plexul solar este punctul pentru splina, pancreas, stomac §i ficat. Acest punct controleaza aura 
(campul energetic din exteriorul corpului) si determina amplasarea cazanului median, unde energia 
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sexuala §i cea a for|ei vitale se transforma in energie spirituala. (In acest cazan se contopesc corpul, 
sufletul §i spiritul.) 



Glandele iiroida 
§i paratiroida 


Veziica biliara 


Colonul ascendent 


Stomac 



Pancreas 
Plexul solar 
transvers 

Ombilic 


Colonul descendant 


Figura 5.61. Centrulplexului solar §i centrul ombilical 


Splina : Splina este cel mai mare dintre organele limfoide, celelalte fiind timusul §i amigdalele. 
Splina produce, de asemenea, globulele sangelui, filtreaza substanfele nocive din circulaiia sangvina, 
depoziteaza fier pentru producerea hemoglobinei si sintetizeaza pigmentul biliar numit bilirubina. Ca 
§i celelalte glande limfoide, splina face parte integranta din sistemul imunitar si, prin urmare, 
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spore^te rezisten^a impotriva bolilor. In medicina chineza, splina este responsabila cu transformarea 
§i transportarea qi-ului. Transformarea se petrece in timpul digestiei, in care splina §i pancreasul 
joaca un rol major. Circulatia sangelui transporta la toate celulele corpului substantele nutritive (qi) 
colectate din procesul digestiv. 

Pancreasul : Pancreasul, situat imediat sub stomac §i ficat, controleaza metabolismul glucozei. 
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Indeplineste atat funclie endocrina, cat si exocrina. Ca glanda endocrina (producatoare de hormoni), 
pancreasul secreta insulina si glucagon. Insulina este esentiala pentru transformarea glucozei (zaharul 
din sange) in energie, pe cand glucagonul transforma zaharurile depozitate de ficat in glucoza, in 
funclie de necesita{ile corpului. Ca glanda exocrina, pancreasul produce sucurile digestive esenliale 
pentru metabolismul carbohidralilor, lipidelor §i proteinelor §i le secreta in intestinul sublire. 
Medicina chineza nu distinge intre pancreas §i splina; funcfiile amandurora sunt atribuite splinei. 

Stomacul : De§i adeseori consideram stomacul principalul organ digestiv, singurele substanie pe 
care acesta le descompune efectiv sunt proteinele. Cu exceptia aspirinei §i alcoolului, aproape nicio 
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substanfa nu se absoarbe in stomac. In medicina chineza, stomacul este responsabil cu 
„descompunerea §i coacerea mancarii”, cu transportarea esenielor alimentare, coborarea qi-ului §i 
generarea fluidelor corporale. 

Ficatul : Ficatul uman, cantarind intre 1,3 §i 2 kg, este cel mai mare organ din corp. Ficatul 
indeplineste numeroase funclii. Produce bila, care emulsioneaza lipidele din dieta pentru a fi digerate 
cu u§urinla cand ajung in intestinul sublire. Pe mulii i-ar putea surprinde sa afle ca ficatul e la fel de 
important ca pancreasul in reglarea nivelurilor de glucoza, deoarece depoziteaza §i elibereaza 
zaharul in funclie de necesitali. 

Considerat frecvent o glanda detoxifianta, ficatul descompune reziduurile azotate, alcoolul si 
alte substanie posibil nocive. Produce lecitina, care emulsioneaza §i ea lipidele, §i e fortificat de 
vitamina C. Pe langa ca depoziteaza zaharuri, ficatul stocheaza si vitamine liposolubile ca A, D, E si 
K. 

Aura: Aura este campul energetic care inconjoara corpul (vezi fig. 5.62, p. 189). Practic orice 
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proces din corp, de la digestie pana la miscarile musculare, este electrochimic. Intrucat toate 
funciiile unei entitaii electrice sunt inconjurate de un camp electromagnetic, mulii percep aura ca pe 
campul electromagnetic al corpului. 

Chiar daca puiini oameni neantrenaii pot vedea aura, aproape oricine o poate simii, con§tient 
sau inconstient. Campurile electromagnetice interaciioneaza atunci cand se intersecteaza, iar cand ne 
aflam in preajma altor persoane, aurele noastre se pot influenia reciproc. Gandurile §i sentimentele 
noastre au sarcini electrice care ne afecteaza aurele. E important ca punctul plexului solar sa fie 
deschis - insa, daca este prea deschis, persoana poate fi excesiv de sensibila la gandurile, 
sentimentele §i opiniile celorlalii, pana acolo incat sa devina incapabila sa blocheze interfereniele 
mentale §i emoiionale atunci cand se afla in compania altora. Situaiia poate fi remediata imaginand o 
u§a sau un scut in faia punctului plexului solar, care poate fi ridicat sau coborat dupa dorinia, in 
funclie de cat de intimi dorim sa fim cu ceilalii intr-un anumit anturaj. 

S-ar putea ca unii sa critice ideea protejarii plexului solar, susiinand ca e important ca oamenii 



sa fie deschi^i tot timpul unii fa|a de ceilal^i. Eu spun ca fiecare are dreptul la intimitate. Nu a^teptam 
de la nimeni sa-§i |ina in permanent deschisa u§a casei, biroului, dormitorului sau baii; acest lucru 
este cu atat mai adevarat cand este vorba de u§a sentimentelor noastre! Ar trebui sa po|i deschide 
punctul plexului solar dupa ce stabile§ti o rela|ie de incredere §i siguran|a in prezen|a altcuiva. Ar 
trebui insa §i sa te poll proteja in circumstanle in care intimitatea pare mai confortabila. Chiar §i cei 
mai mari sfinfi cereau intimitate. Ar trebui sa ne respectam §i nevoile. 







Figura 5.62. Aura radiind din plexul solar 


Exercifiu: Vizualizeaza o lumina stralucitoare in plexul solar si simte legatura ei cu soarele de 
pe cer. Lasa lumina sa radieze din plexul solar in afara pentru a intari aura. Un plex solar puternic te 
ajuta sa deviezi energia negativa emanata de alfii. De asemenea, cand te conectezi la sursa 
nemarginita a luminii, poll trimite lumina §i altor persoane, ceea ce te poate ajuta sa schimbi 
eventualele sentimente negative pe care cineva le nutre§te fata de tine. Lumina alba a plexului solar te 
face mai vizibil pentru forlele superioare §i mae^trii superiori, astfel incat ace^tia te pot calauzi §i 
ocroti mai u§or. 

Influence emotionale 

Cand plexul solar este conectat §i deschis, ne simlim indrazneli §i capabili sa ne asumam riscuri. 
Cand e blocat sauinchis, ne simlim cuprin§i de panica §i ingrijorare. 


Dosul genunchilor, Vezica 40 ( wei-zhong ) 



vezica 
dosul genunchi 






In spatele genunchilor se gase^te un loc de depozitare a energiei suplimentare colectate in timpul 
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medita|iei (fig. 5.63). In practicile spirituale avansate, aceste spa|ii devin loc de repaus pentru 
energia sufletului cand acesta se pregateste pentru calatorii in afara corpului. Dosul genunchilor este 
greu de accesat daca folosim pentru a medita o pozifie in care picioarele sunt incruci^ate. Genunchii 
se conecteaza cu labele picioarelor, care ofera sprijin, flexibilitate §i libertate datorita legaturii lor 
cu for|a terestra. Cand aceasta legatura e precara sau slaba, ne sim|im inflexibili §i ingraditi. 


Talpile: Izvorul Clocotitor, Rinichi 1 (yang-chuan ) 

Punctul Rinichi 1 este situat in adancitura fiecarei talpi, imediat sub pernutele picioarelor, §i e vizibil 
cand laba piciorului e flexata (fig. 5.64). Acest centru mai este denumit §i Izvorul Clocotitor, pentru 
ca energia terestra „izvora§te” din el in sus spre corp. Punctul Rinichi 1 este legat direct de aceasta 
energie §i contribuie la rafinarea ei inainte de a ajunge in centrii superiori. 

Raporturi 

Talpile au o legatura stransa cu palmele. Utilizata corect, aceasta conexiune poate facilita reglarea 
ceasului intern al corpului. Folosind atat mintea, cat si atingerea fizica pentru a conecta palma 
dreapta cu talpa stanga §i palma stanga cu talpa dreapta, poti face sa circule qi-ul in Orbita 
Microcosmica (in special prin coccis, sacrum §i baza craniului) in scopul echilibrarii acestor puncte, 
ajutand corpul sa depa^easca efectele decalajului de fus orar. De asemenea, talpile au legaturi 
importante cu punctul din cre$tetul capului si cuperineul. 



Figura 5.64. Izvorul Clocotitor: talpa piciorului 


Propriety §i influence emofionale 

Cand centrii sunt deschisi la ambele picioare, ajuta la stabilizarea corpului prin intermediul 
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conexiunii lor cu pamantul. In consecinta, daca sunt deschisi, ne sim|im lega|i la pamant §i stabili. 
Daca sunt inchi^i sau bloca|i, ne sim|im nelega|i la pamant §i instabili, deoarece conexiunea cu 
energia terestra e slaba. 

Frecarea talpilor §i a altor puncte depe laba piciorului 

Frecarea talpilor inainte §i dupa meditate stimuleaza activarea canalelor energetice majore. Masarea 
unora dintre principalele puncte de pe talpa ajuta la deplasarea mai u§oara a qi-ului yi echilibreaza 
energiile yin §i yang in inima §i rinichi (fig. 5.65 §i 5.66). 





Rinichi 6 



Figura 5.66. Chao-hai - Marea Stralucitoare 


Chao-hai, Marea Stralucitoare - punctul rinichiului (R 6): Acest punct se gase^te la un deget 
mai jos de glezna interioara. 

Kung-sun, Nepotul - punctul splinei (S 4): Punctul se gase^te pe muchia interioara a talpii, in 
adancitura din spatele celei de-a treia articula|ii a degetului mare. 

Lin-qi, Ingrijirea Copilului care Plange -punctul vezicii biliare (VB 41): Punctul se afla pe 
fa^a superioara a labei piciorului, spre exterior, la jonc|iunea dintre al patrulea deget §i degetul mic. 

Shenmai, Prelungirea Vasului-punctul vezicii (V62): Punctul se gaseste pe partea exterioara a 
gleznei, in mica adancitura situata imediat sub osul gleznei §i pufin in spatele acestuia. 


Punctul degetului mare, Ficat 1 ( da-dun ) 

Punctul da-dun se gaseste pe partea laterala a fiecarui deget mare, intre coltul interior al unghiei si 
incheietura degetului (fig. 5.67). Acest punct stimuleaza armonizarea §i purificarea energiei spirituale 
care il traverseaza. 



Figura 5.67. Punctul da-dun 


degetul mare 
de la ptcior 


Rotula ( he-ding ) 

Situat in central marginii superioare a rotulei, punctul he-ding este o oprire sau un popas pentru 
energie (fig. 5.68). De asemenea, acest punct ajuta la rafmarea for(ei terestre in ascensiunea ei spre 
perineu. 









Figura 5.68. Punctul genunchiului 
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Invatarea punctelor 


La inceput, cel mai important lucru pe care trebuie sa-1 reiinem despre puncte este localizarea 
lor. Dedica timp gasirii punctelor pe propriul corp. Daca ai prieteni cu care pofi lucra, este util sa 
gase^ti punctele pe corpul lor §i sa-i rogi apoi sa le localizeze pe tine. Vei memora treptat, in ritmul 
tau, fimctiile acestor puncte, insa cel mai important e sa exersezi. Odata ce le-ai invaiat poziiiile, po^i 
realiza meditafia Orbitei Microcosmice. In cele din urma, in funcfie de cat de intens practici, vei 
descoperi numeroase fiincfii ale punctelor nu doar la nivel intelectual, ci §i prin propria-fi 
experienfa. 



Deschiderea Orbitei Microcosmice de baza 


/\ 

In acest capital vom invaja cateva metode noi pentru deschiderea Orbitei Microcosmice de 
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baza. In capitolele urmatoare vom inva^a procedee pas cu pas pentru metode mai avansate de lucru cu 
Orbita Microcosmica, inclusiv tehnici pentru amplificarea energiei in fiecare punct al caii sale. Toate 
metodele avansate sunt procedee suplimentare la practica Orbitei Microcosmice de baza expusa in 
acest capital. 


Controlarea Orbitei Microcosmice 


Se recomanda sa se urmeze in linii mari metodele §i intervalele de timp propuse in carte, in 
fiinclie de nivelul de experien|a §i de gradul de reu§ita al fiecaruia. Este important sa stapane^ti 
fiecare etapa inainte de a trece la urmatorul nivel. Exerseaza zilnic fiecare nivel cel pu|in doua 
saptamani pentru a deveni competent. Asta te va ajuta sa sim^i cu adevarat energia §i va cladi o 
temelie trainica pentru urmatorul nivel al practicii. Chiar daca inielegi principiile §i inveli repede, nu 

/V 

inseamna ca vei stapani practica peste noapte. Inlelegerea la nivel intelectual §i invalarea rapida nu 
pot stabili legatura minte/corp, ci numai practica sistematica. Trebuie sa cuno§ti fiecare pas atat de 
bine, incat sa il po^i executa aproape automat, fara efort. Corpul, creierul §i sistemul tau nervos vor 
inva^a cel mai bine prin repetarea fiecarui nivel nou de practica la intervale regulate timp de cel 


putin doua saptamani. 


Etapele invatarii §i perfec^ionarii Orbitei Microcosmice 

Capitolul 6: Deschiderea Orbitei Microcosmice de baza. Este practica expusa in Awaken Healing 
Energy Through the Tao (Aurora Press, 1983). Acest capital completeaza practica elementara a 
Orbitei Microcosmice §i descrie cateva metode noi pentru deschiderea Orbitei Microcosmice, 
metode cizelate de-a lungul numero^ilor ani in care ampredat persoanelor din Occident. 

A 

Capitolul 7: Energia telurica §i Orbita Microcosmica. In capitolul 7 vei in vat a cum sa te 
conectezi la energia pamantului, cum sa absorbi aceasta energie §i cum sa o combini cu qi-ul originar. 
Apoi vei inva(a cum sa mi§ti acest qi intarit prin Orbita Microcosmica pentru a instala un „fir de 
impamantare” pentru practica circularii qi-ului. 

Capitolul 8: Forfa cosmica. Energia sinelui superior §i Orbita Microcosmica. Metodele 
prezentate in capitolul 8 aprofundeaza practica, deschizand canalele §i centrii asocial. Vei inva|a de 
asemenea cum sa i|i intensifici §i sa i|i amplifici qi-ul activand punctul dintre sprancene §i atragand 
energie de la sinele superior. Odata ce te conectezi la aceasta energie aurie, inve(i sa o extinzi intr-o 
sfera aurie de lumina care sa te invaluie si sa te protejeze intimpul practicii. 
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Capitolul 9: Deschide-fi inima. Shen -ul §i Orbita Microcosmica. In capitolul 9 i(i vei 
completa practica cu un pas numit Deschiderea Inimii. Aici vei descoperi legatura dintre emo|iile §i 
spiritul tau, shen. Dupa activarea acestui centru important, vei utiliza energia inimii pentru a purifica 
§i a echilibra energia fizica §i emolionala a celorlalte organe. Aceasta practica consolideaza 
medita(ia Orbitei Microcosmice §i te duce la nivelul superior al Surasului Interior. 

Capitolul 10: Energia sexuald §i Orbita Microcosmica. Capitolul expune amanuntit importanta 
energiei sexuale in practica taoista. Te concentrezi asupra largirii Canalului Concepliei, punand un 
accent deosebit pe legatura dintre central inimii si central sexual. Asa vei intari uniunea dintre 
energia iubirii §i dorinla sexuala. 

Capitolul 11: Qi-ul ceresc §i Orbita Microcosmica. Capitolul 11 explica for(a cereasca sau a 
universului (qi-ul ceresc) §i legaturile noastre cu ea prin intermediul corpurilor fizic, energetic §i 
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spiritual. Explica de asemenea diferitele varieta(i de qi ceresc §i insemnatatea lor in meditalie. In 
secliunea practica deschizi §i mai mult Canalul Conducator. Vei inva^a sa intri in legatura cu qi-ul 
ceresc din Steaua Polara §i Carul-Mare, contopindu-le cu propriul qi in scopul ob^inerii rezistenfei §i 

/V 

vindecarii. In incheiere, vei inva^a metode taoiste antice pentru includerea acestor energii exterioare 
in Orbita Microcosmica §i pentru combinarea lor cu qi-ul originar in scopul de a-(i reface for^a 
vitala. 

Capitolul 12: Rezumat al practicii Orbitei Microcosmice. Capitolul 12 rezuma tofi pa§ii 
meditaliei Orbitei Microcosmice de baza §i avansate. 

Capitolul 13: Orbita Macrocosmica §i cele cinci pulsuri. Capitolul 13 propune aplicatii 
avansate ale Orbitei Microcosmice, inclusiv instructiuni detaliate pentru utilizarea puterii 
vindecatoare nelimitate a naturii. Vei deprinde §i Orbita Macrocosmica, sau Marele Ciclu Ceresc, 
care i(i da posibilitatea sa i(i mi§ti qi-ul in cele patra membre, pe langa Canalul Conducator §i 
Canalul Concep(iei. 
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Capitolul 14: Unitatea cu Tao. Ghid de practica zilnica. In capitolul 14 gase^ti sfaturi utile 
care asigura reu§ita in practicarea Orbitei Microcosmice, Surasului Interior §i a celor §ase Sunete 



Vmdecatoare. Sunt incluse §i recomandari pentru practica in fimctie de anotimp. 

Capitolul 15: Ghid de rezolvare a problemelor. Sugestii utile §i remedii pentru acasa. Acest 
capital raspunde intrebarilor frecvente legate de practica §i discuta eventualele probleme aparute pe 
parcursul ei. Daca intimp ce practici ai intrebari sau probleme, consulta mai intai capitolul 15. 

Capitolul 16: Tao pentru vindecare $i menfinerea sanatafii. Acest capital dedicat special 
vindecarii prezinta numeroase aplica|ii ale Orbitei Microcosmice, Surasului Interior §i celor §ase 
Sunete Vmdecatoare in scopul autovindecarii. Include remedii specifice pentru anumite probleme de 
sanatate §i indrumari taoiste pentru sanatate si vindecare. 


Trecere in revista a meditatiei Orbitei Microcosmice de baza 


Meditafia Orbitei Microcosmice este o practica foarte simpla. 

1. Destinde-ti coloana vertebrala prin respira|ia spinala §i prin balansarea coloanei vertebrale. 
Apoi a§aza-te intr-o pozifie stabila. 

2. Relaxeaza-ti mintea §i corpul prin cele §ase Sunete Vmdecatoare §i prin Surasul Interior. 

3. Cu ajutorul mintii, du-^i energia prin circuital Orbitei Microcosmice de cate ori dore^ti. 

4. Cand e§ti gata sa inchei ^edin^a, colecteaza energia in ombilic. 

5. Terminati cu un scurt automasaj qi pentru a indeparta eventuala scnzatie de intepcnire cauzata de 
§ederea intr-o singura pozi^ie in timpul practicii. 

Esenia practicii Orbitei Microcosmice este ghidarea qi-ului printr-un circuit din corp. Toate 
celelalte practici expuse in capitolele urmatoare nu sunt decat variafii, modalitati de a absorbi alte 
energii pentru perfectionarea circularii qi-ului in Orbita Microcosmica. 

Deschiderea Orbitei Microcosmice de baza difera de modul in care vei practica meditatia dupa 
ce ajungi sa o stapane^ti. La inceput s-ar putea sa ai nevoie sa recurgi la tehnicile din acest capital 
pentru a-{i sim^i §i a-^i directiona qi-ul. Pe masura ce exersezi, vei depinde tot mai putin de aceste 
metode, deoarece qi-ul se va mi§ca mai u§or la cea mai slaba dirijare. 

Po^i utiliza mai multe tehnici care faciliteaza deschiderea Orbitei Microcosmice: 

• Rotirea in spirala a mintii/privirii sau rotirea unei sfere de qi. 

• Atingerea cu mana. 

• Respirafia in fiecare punct. 

• Respirafia cu inspiratii scurte de-a lungul Orbitei. 

• Respira^ia cu inspirafii lungi (profunda §i lenta) de-a lungul Orbitei. 

• Menfinerea palmelor la distanfa deasupra punctelor pentru a stimula aura. 

• Balansarea in fafa §i in spate pentru activarea canalelor frontale §i posterioare (in picioare sau 
§ezand). 

• Culorile §i vizualizarea. 

• Lovirea u§oara a sacrumului cu pumnii. 

• Clanfanirea dinfilor §i apasarea limbii pe cerul-gurii. 




Respiratia Interna sau Uterina - pulsatia spontana a qi-ului. 




Pregatiri pentru Orbita Microcosmica de baza 
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Inainte de a incerca sa deschizi Orbita Microcosmica, incalze§te-te cu urmatoarele exercifii pentru a- 
fi relaxa corpul, a-fi limpezi emofiile, a-fi indrepta atenfia spre interior §i a-fi activa qi-ul originar. 


Nota : Pentru o descriere mai amanunpta a acestor practici, vezi capitolul 3, capitolul 4 sau anexa. 


incalzirile qi gong : Pentru destinderea corpului §i a coloanei, scutura-fi u§or intregul trup. Apoi 
practica respiratia spinala, balansarea coloanei vertebrale §i exercitiul Gatului Cocorului. 

Cele §ase Simete Vindecatoare : Pentru a-ti indeparta emofiile §i a-ti incalzi organele, repeta de 
2-3 ori sunetul fiecarui organ. Te ajuta sa intri pe aceeasi lungime de unda cu trupul si ifi aduce 
energia intr-o stare mai echilibrata pentru vindecarea circulatiei. 

Pozi^ia stabild §ezand\ Controleaza-fi postura pentru a crea o baza stabila cu mainile 
impreunate, coloana dreapta si aliniata cu fort a gravitational a, umerii relaxati si echilibrati, barbia 
impinsa pufin spre spate, urechile se afla deasupra umerilor, ochii inchi^i §i limba atingand cerul- 
gurii. Dupa ce fi-ai luat pozi|ia adecvata, consacra-ti cateva minute pentru a te concentra §i a te face 
comod. 

Concentreaza-te in interior : Pentru a te pregati sa te concentrezi in interior, con§tientizeaza 
mediul din jur. Percepe senzatia talpilor atingand podeaua, a mainilor impreunate, a scaunului de sub 
tine. 

Constientizcaza sunetele din incapere, din afara si din corpul tau. 

Con§tientizeaza-ti respira|ia. Simte-ti corpul dilatandu-se firesc cand inspiri §i contractandu-se 
cand expiri. Ajuta la antrenarea venelor §i a arterelor. Inspira §i expira con§tient astfel de cel pu|in 
18-36 de ori. 

/V 

Relaxeaza-te cu ajutorul Surdsului Interior. Inainte de a incepe meditatia Orbitei 
Microcosmice, relaxeaza-te intotdeauna cu ajutorul Surasului Interior. Surasul Interior este o 
modalitate foarte eficienta de a calma pro fund toate partite corpului si mintea si de a intra in legatura 
cu aspectele noastre pozitive. Relaxarea este importanta pentru sanatate si starea de bine, ca un 
antidot la stres; nu reprezinta insa decat inceputul modi tat iei taoiste, si nu scopul ei ultim. Se spune ca 
amatorii mediteaza ca sa se relaxeze, iar profesioni^tii se relaxeaza ca sa mediteze. Este dificil sa 
ajungemla o stare de meditafie profunda daca mintea si corpul nu sunt relaxate. Acorda suficient timp 
Surasului Interior inainte de a incepe meditafia Orbitei Microcosmice. 

Cel mai bine este sa surazi intotdeauna intregului corp inainte de a incepe practica Orbitei 
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Microcosmice, insa daca nu ai timpul necesar, pofi efectua doar o parte din Surasul Interior. In 
etapele inifiale te pofi concentra pe oricare dintre liniile Surasul Interior, din fafa, din mijloc sau din 
spate, a§a cum am explicat in capitolul 3. Totu§i, in practica avansata a meditafiei Orbitei 
Microcosmice este important sa surazi mai intai organelor de pe linia ffontala, pentru a activa 
energiile virtuoase pe care le vei conecta cu forfele universala, cosmica §i terestra. Introducerea unei 
cantitafi prea mari de energie bruta in corp fara a te acorda mai intai la frecvenfele virtufilor ifi poate 
cauza „indigestie de qi”! 

Pentru instructiuni amanunfite referitoare la Surasul Interior, pofi revedea oricand subcapitolul 



„Virtu|ile: inima practicilor Tao Universal” dincapitolul 3 (fig. 6.1). 






Figura 6.1. Surdzipentru a activa energiile virtuoase din organe 

Activarea qi-ului originar : Pentru a completa Orbita Microcosmica este important sa percepi 
intens senza|ia qi-ului originar in ombilic. Este cea mai importanta sursa de qi din corp §i, daca este 
insuficienta, atunci §i cantitatea de qi din canale va fi mica. Din acest motiv, nu trebuie sa te grabe^ti. 
Daca dedici mai mult timp pentru a cultiva qi-ul §i a-Ji canaliza con§tiin|a in aceasta zona, Orbita 
Microcosmica se va deschide mai u§or §i mai firesc. 

Pentru a activa §i a fortifica qi-ul originar ca pregatire pentru deschiderea Orbitei 
Microcosmice, efectueaza urmatorul exerci|iu. 
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Incalzirea Cuptorului: activarea qi-ului originar in dan-tien -ul inferior 
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1. Incepe cu respiraiia-muget, de 18-36 de ori. 

2. Odihne§te-te §i colecteaza qi in ombilic, acoperind ombilicul cu mainile. 

3. Destinde intestinele rotind corpul in spirala. 

/\ 

4. Incalze§te rinichii §i activeaza Poarta Vie^ii. 

5. Activeaza foria originara atragand energie din ombilic §i din Poarta Vietii §i acumuland-o in dan- 
tien-u\ inferior. 

6. Activeaza energia sexuala pentru a amplifica qi-ul originar. 

7. Cand ai parcurs pa§ii anteriori §i simfi presiune, puls §i suc|iune, trage u§or organul sexual §i 
anusul in sus spre zona for|ei originare. Continua sa respiri in aceasta regiune §i sa simfi presiunea 
acumulandu-se. 

8. Pe masura ce presiunea create, vei simfi energia circuland impetuos spre tine. Lasa qi-ul originar 
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sa se propage unde dore^te. In acest moment, Orbita Microcosmica s-ar putea deschide spontan §i 
fara efort; este posibil ca energia sa coboare la coccis, sa urce pe coloana vertebrala pana in 
cre^tetul capului §i sa coboare inapoi pe Canalul Concep|iei din partea din fa|a a corpului. De 
asemenea, este posibil ca qi-ul sa se raspandeasca oriunde in corp, in locuri ce au nevoie de 
vindecare. Qi-ul originar §tie unde trebuie sa se indrepte; este cel mai bun medicament pentru 
autovindecare. Nu este necesar sa il dirijezi daca incepe sa circule §i sa radieze singur. 
Relaxeaza-te si lasa-1 sa mearga oriunde dore§te. 


Exerci^iu: deschiderea Orbitei Microcosmice 


/\ 

In acest prim subcapitol practic recomandam trei tehnici pentru intensificarea senzatiei de qi: 
metoda puterii mintii/ochilor, metoda atingerii cu mana §i metoda respira|iei naturale. Le utilizezi in 


combinafie pentru a atrage energia in centrii Orbitei Microcosmice. 

Cu puterea mintii/ochiului, adu in spirala si condenseaza qi-ul in fiecare punct. Utilizeaza 
metoda atingerii cu mana pentru a-ti concentra constientizarea si a dirija qi-ul. Folosepe intotdeauna 
mana dreapta pentru a trimite energie §i stanga pentru a o primi. La sfar§it, respira profund, lent 
pentru a largi §i a deschide centrii. Respira natural in fiecare punct. Lasa respirafia sa fie lunga, 
profunda, lini§tita, lina, delicata §i uniforma. 


Nota : Daca este necesar sa exersezi metoda puterii mintii/ochiului, vezi capitolul 4. 



Trezirea Luminii Vindecatoare: dirijarea forfei de-a lungul Orbitei 
Microcosmice 


n 

Dirijarea energiei de la ombilic la perinea 

1. Pune degetele de la mana dreapta pe centrul ombilicului si degetele de la mana stanga pe centrul 

sexual (fig. 6.2). Lasa energia sa se propage din forfa originara §i sa coboare spre centrul sexual. 

/\ 

In centrul sexual rote^te in spirala cu mintea §i cu ochii de 36 de ori in sens contrar acelor de 
ceasornic pentru a extinde energia din centru, apoi de 36 de ori in sensul acelor de ceasornic 
pentru a condensa energia in centrul sexual. Trimite energia din mana dreapta in cea stanga §i 
imagineaza-ti canalul dintre cele doua puncte deschizandu-se larg datorita fluxului crescut de qi. 
Trebuie sa simfi ca ai facut aceasta conexiune. 



Figura 6.2. Atinge-fi ombilicul cu mana dreapta §i centrul sexual cu stanga 


Inspira ca §i cum ai inhala aerul in centrul sexual, umplandu-1 cu energie proaspata. Cand expiri, 





trebuie sa sim(i ca respira(ia se revarsa in centrul sexual, fortificandu-1 §i energizandu-1. Roste§te 
in gand cuvantul qi cand expiri si concentreaza-te asupra centrului sexual pentru a create energia 
de acolo. Repeta inspira(ia §i expira(ia de 9-18 ori. Concentreaza-te asupra centrului sexual pana 
sim(i acumularea qi-ului. Trebuie sa sim(i linia energetica extinzandu-se de la ombilic in jos, spre 
centrul sexual. 

2. Du mana stanga la perineu §i atinge perineul cu degetele. Lasa energia sa radieze din ombilic §i 
din centrul sexual in jos, spre perineu. Trimite energie din mana dreapta in cea stanga §i 
imagineaza-ti canalul dintre aceste puncte largindu-se datorita fluxului crescut de qi. Cu mintea si 
cu ochii, trimite energia in spirala sau rote§te o sfera de qi acolo de 36 de ori in sens contrar 
acelor de ceasornic §i de 36 de ori in sensul acelor de ceasornic. 

Inspira §i expira in perineu folosind cuvantul qi pentru a spori energia in zona. Repeta de 9-18 
ori. 

3. Aduna energia intr-o sfera de qi in dan-tien -ul inferior. Rote^te aceasta sfera de qi (cu diametrul 
de 8-13 cm) inainte §i inapoi, ca §i cum ai invarti-o in aceea§i direclie cu Orbita. Las-o sa se 
invarta cat de repede sau cat de incet doreste. Prin rezonanla, sfera rotitoare ajuta la stimularea 
fluxului din Orbita. Coboara sfera de qi in perineu. 


O 

Ridicarea energieipe coloana vertebrala 

1. Du mana stanga la sacrum §i la coccis. Pune palma pe sacrum si atinge varfiil coccisului cu varfiil 
degetului mijlociu. Amplaseaza varfurile degetelor de la mana dreapta pe centrul sexual (fig. 6.3). 


Sacrum 


Puntea de qi 






Figura 6.3. Puntea de qi 


2. Pentra a crea o punte de qi, trage foarte u§or perineul in sus, folosind mai mult mintea decat 
mu§chii pentru a inchide organele sexuale (barbalii simt ca §i cum ar ridica pufin din testicule §i 
§i-ar retracta penisul; femeile incordeaza u§or mu§chii vaginali). Apoi contracts u§or anusul, 
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impingandu-1 spre coccis. In starlit, incordeaza us or partea posterioara a sfmcterului, intre anus si 
coccis; ar trebui sa ai senzalia ca sorbi energie in coccis §i sacrum printr-un pai. Trimite energia 
de la mana dreapta la cea stanga si imagine aza-ti canalul dintre cele doua puncte deschizandu-se 
larg datorita fluxului crescut de qi. Lasa energia din ombilic, central sexual §i perineu sa radieze 
in coccis §i in sacrum. Vizualizeaza acolo sfera de qi §i rote§te-o de 36 de ori in fiecare direciie. 
Inspira §i expira in coccis §i in sacrum, folosind cuvantul qi pentru a le intensifica energia. Repeta 
de 3-9 ori. 

3. Du mana stanga la Poarta Vielii. Lasa energia sa se propage in sus spre Poarta Vietii. Cu puterea 
mintii/ochiului, adu aici energia in spirala sau rote^te o sfera de qi de 36 de ori in fiecare sens. 
Inspira §i expira in Poarta Vietii, folosind cuvantul qi pentru a intensifica energia centrului. Repeta 
de 9-18 ori. 

4. Pune mana dreapta deasupra sacrumului §i ridica mana stanga la punctul Til. Lasa energia sa 
curga in punctul T11. Cu puterea mintii/ochiului, fa o spirala de energie sau rote^te o sfera de qi in 
el de 36 de ori in fiecare direciie. Inspira §i expira in punctul Til, folosind cuvantul qi pentru a-i 
intensifica energia. Repeta de 3-9 ori (fig. 6.4). 

5. Lasa energia sa radieze in sus spre Punctul Aripii opus inimii (intre vertebrele T5 §i T6). Cu 
puterea mintii/ochiului fa o spirala din energie sau rote^te o sfera de qi in el, de 36 de ori in 
fiecare direciie. Inspira §i expira in acest punct, folosind cuvantul qi pentru a-i intensifica energia. 
Repeta de 3-9 ori. 

6. Tinand mana dreapta in continuare pe sacrum, ridica mana stanga la punctul C7. Lasa energia sa 
radieze in punctul C7. Cu puterea mintii/ochiului, fa o spirala din energie saurote^te o sfera de qi 
acolo, de 36 de ori in fiecare direciie. Inspira §i expira in punctul C7, folosind cuvantul qi pentru 
a-i intensifica energia. Repeta de 3-9 ori (fig. 6.5). 

7. Tinand mana dreapta tot pe sacrum, ridica mana stanga la punctul Pernei de Jad. Lasa energia sa 
radieze in Perna de Jad. Cu puterea mintii/ochiului, fa o spirala din energie sau rote^te o sfera de 
qi in el, de 36 de ori in fiecare direciie. Inspira §i expira in Perna de Jad, folosind cuvantul qi 
pentru a intensifica energia centrului. Repeta de 3-9 ori (fig. 6.6). 















cre§tetului capului. Cu puterea mintii/ochiului, fa o spirala din energie sau rote§te o sfera de qi 
aici, de 36 de ori in fiecare directie. Inspira §i expira in spatele cre§tetului capului, folosind 
cuvantul qi pentru a intensifica energia centrului. Repeta de 3-9 ori. 

9. Plaseaza mana stanga pe cre§tetul capului. Lasa energia sa radieze in cre$tetul capului. Cu puterea 
minlii/ochiului, fa o spirala din energie sau rote§te o sfera de qi de 36 de ori in fiecare directie. 
Inspira §i expira in punctul din cre§tetul capului, rostind cuvantul qi pentru a-i intensifica energia. 
Repeta de 3-9 ori. 

10. Coboara mana stanga la punctul dintre sprancene. Lasa energia sa radieze in punctul dintre 
sprancene. Cu puterea mintii/ochiului, fa o spirala din energie sau rote^te o sfera de qi de 36 de 
ori in fiecare direcfie. Inspira §i expira in punctul dintre sprancene, folosind cuvantul qi pentru a-i 
spori energia. Repeta de 3-9 ori. 


Dirijarea energiei in jos pe canalul frontal la ombilic 

1. Atinge varfiil limbii de cerul-gurii. Apasa limba pe cerul-gurii §i apoi destinde tensiunea (fig. 
6.7). Executa de 9-18 ori. Clanfane^te din dinfi de 18-36 de ori, apoi incle§teaza-i u§or §i 
destinde-i. Exercifiul face oasele sa vibreze §i activeaza maduva pentru a facilita circulafia qi- 
ului prin materia mai densa a oaselor. 



Nota : Daca aimulte plombe, nu loviprea tare! 


Lasa energia sa radieze in cerul-gurii. Cu puterea mintii/ochiului, fa o spirala din energie sau 
rote§te o sfera de qi aici de 36 de ori in fiecare directie. Inspira §i expira in cerul-gurii de 3-9 ori, 
folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia. 




Figura 6.7. Apasa limba, apoi relaxeaz-o 


2. Coboara mana stanga la centrul gatului si atinge punctul cu varfurile a trei degete. Aduna saliva in 
gura §i inghite-o. Lasa energia sa radieze injos spre centrul gatului. Cuputerea min|ii/ochiului, fa 
o spirala din energie sau rote^te o sfera de qi aici de 36 de ori in fiecare direcfie. Inspira §i expira 
in centrul gatului, folosind cuvantul qi pentru a-i intensifica energia. Repeta de 3-9 ori. 

3. Coboara mana stanga la centrul inimii §i atinge punctul cu varfurile a trei degete. Lasa energia sa 
se reverse in punctul inimii. Cuputerea mintii/ochiului, fa o spirala din energie saurote^te o sfera 
de qi de 36 de ori in fiecare direcfie. Inspira §i expira in punctul inimii, folosind cuvantul qi 
pentru a-i intensifica energia. Repeta de 3-9 ori (fig. 6.8). 

4. Coboara mana stanga la punctul plexului solar §i atinge punctul cu varfurile a trei degete. Lasa 
energia sa se reverse in punctul plexului solar. Cu puterea minfii/ochiului, fa o spirala din energie 
sau rote^te o sfera de qi de 36 de ori in fiecare direcfie. Inspira §i expira in punctul plexului solar, 



folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia. Repeta de 3-9 ori. 



Punctul 

d fntre sprancene 


5. Lasa energia sa se intoarca la ombilic. Cu puterea min|ii/ochiului, la o spirala din energie sau 
rote^te o sfera de qi de 36 de ori in fiecare direclie. Inspira §i expira in punctul ombilicului, 
folosind cuvantul qi pentru a-i spori energia (fig. 6.9). Repeta de 3-9 ori sau mai mult daca este 
nevoie, sim^ind pulsajia in spatele ombilicului. Daca intampini dificultali cand trebuie sa coboare 
energia de la punctul din cre^tetul capului la ombilic, utilizeaza mainile ca pentru a mangaia bland 
energia in jos. Repeta mi^carile de mangaiere pana sim^i ca ai coborat in ombilic tot excesul de 












Figura 6.10. Utilizeaza puterea minfii/ochiului/inimiipentru a dirija fluxul de qi in Orbita Microcosmica 


6. Aici pofi fie sa inchei etapa activa, yang, a medita^iei, fie sa continui ghidarea circula^iei energiei 
prin Orbita Microcosmica de cate ori dore§ti (fig. 6.10). 


1. Odihne§te-te. Relaxcaza-ti pur si simplu mintea si trupul. Gase$te punctul neutru in centrul 
corpului. Poate fi in ombilic, in inima sau in cap, oriunde (i se pare cel mai neutru. Fii pur §i 
simplu acolo. Nu fa decat sa absorbi roadele circularii energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice 







§i ale echilibrarii fluxului de qi. 

2. Permite energiei sa faca ce dore§te. §i-ar putea inversa direcpa; ar putea curge spre alte zone ale 
corpului; poate corpul va tremura sau va vibra; este posibil sa auzi sunete acute. Petrece 5-10 
minute in aceasta etapa, dandu-p posibilitatea de a culege roadele circulapei de-a lungul Orbitei 
Microcosmice: o stare de pace interioara, calm §i claritate. Lasa corpul fizic sa se dizolve in qi-ul 
originar, odihnindu-te in starea de vid, fara sa faci niciun fel de efort. 


Q 

'■ In ch eierea m editafiei 

1. Cand e§ti pregatit sa termini §edinla, adu energia in ombilic §i las-o sa se intoarca in zona din 
spatele ombilicului §i in faja rinichilor, pentru a-fi reincarca forfa originara (fig. 6.11). Fa o 
spirala din energie sau rote§te un simbol tai chi in jural ombilicului de 36 de ori spre exterior §i 
de 24 de ori spre interior (barba(ii rotesc in sensul acelor de ceasornic spre exterior §i in sens 
contrar acelor de ceasornic spre interior; femeile rotesc in sens contrar acelor de ceasornic spre 
exterior §i in sensul acelor de ceasornic spre interior). 

2. Odihne§te-te un moment §i bucura-te de sentimentul placut de pace pe care 1-ai creat in timpul 
meditapei. Acum, ca ai indepartat tensiunile fizice si mentale, poti simp spatiul cuprinzator din 
corpul §i mintea ta. 
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3. Incheie cu un automasaj qi. 














Figura 6.11. Aduna §i stocheaza qi-ul in ombilic 


4. Ridica-te incet §i ia cu tine acest sentiment in toate activitalile. Oricand incepi sa te sim|i rau sau 
stresat, readu mintea §i respira|ia in centru. Exersand sistematic, vei putea regasi oricand acest 
sentiment placut. 


Modalita^i alternative de a deschide Orbita Microcosmica 


Vom descrie acum alte cateva metode de a circula qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice de 
baza. Daca preferi, po|i folosi oricare dintre aceste metode, fie in paralel cu, fie in locul metodelor 
care utilizeaza puterea minpi/ochiului si atingerea cu mana pentru a intensifica senzatia sau 
deplasarea qi-ului de-a lungul Orbitei. Pa§ii preliminari §i finali sunt aceia^i ca pentru meditalia 
precedents. 


Utilizarea respira^iei cu inspiratie scurta sau lunga 

Respirafia cu inspiratie scurta combina puterile min|ii/ocMului/inirnii §i ale respira|iei pentru a 
deschide centrii. Cei care nu i§i pot fine respira|ia pentru o serie de inspiraiii scurte ar trebui sa 
recurga la celelalte metode pana i§i perfeclioneaza aceasta capacitate. Este o metoda buna daca sim|i 
ca nivelul energiei este scazut sau daca vrei pur §i simplu sa stimulezi mai puternic fluxul de qi. Nu 
inspira scurt daca ai o stare emo|ionala de nelini^te sau de hiperactivitate. 

Daca e§ti nelini^tit, inspira lung pentru a calma energia in timp ce o dirijezi de-a lungul Orbitei 
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Microcosmice. In acest caz, inspiri tot atatea secunde cate expiri. Daca e§ti foarte nelini^tit sau 
trebuie sa-Ji eliberezi o emo|ie inabu^ita, po|i lungi expirafia. 

Avertisment : Persoanele cu probleme de plamani §i inima, glaucom, tensiune arteriala mare, 
hemofilie, arterioscleroza, insomnie, dureri de cap sau alte afectiuni grave nu trebuie sa inspire scurt, 
ci sa testeze metoda cu inspira|ii lungi pentru perioade scurte de respirafie foarte domoala, 
asigurandu-se ca aceasta nu stimuleaza in exces. 

Pentru a realiza Orbita Microcosmica prin inspira|ii scurte sau lungi, se incepe cu aceia^i pa§i 
pregatitori: incalziri qi gong, cele §ase Sunete Vmdecatoare, pozifie stabila §ezand, Surasul Interior 
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§i Incalzirea Cuptorului. 



Orbita Microcosmica prin inspirafie scurta sau lunga 



1. Concentreaza-te asupra ombilicului. Inspira u§or de §ase ori scurt fara sa expiri, simpnd ca tragi 
energie din dan-tien-u\ inferior in sus pentrua incarca ombilicul. Jine-p respirapa intimp ce faci 
o spirala de energie sau o rote^ti in ombilic folosind puterea minpi/ochiului. Apoi expira, 
odihne§te-te §i refine energia respirapei in ombilic. Repeta de 3-9 ori. (La inceput este posibil sa 
tragi aer de pana la 6 ori in fiecare punct. Dupa o vreme este posibil sa ai nevoie doar de 1-3 guri 
de aer pentru activarea fiecarui punct si sa treci la urmatorul punct fara sa expiri, daca te simp in 
largul tau. Pe masura ce te perfecponezi, pop ajunge sa acoperi mai multe puncte dintr-o singura 
inspirape.) 

Avertisment : Ai grija sa expiri oricand nu te simp bine sau cand ramai fara aer. Rezultatele 
practicii nu se imbunatafesc daca te forfezi sa-p pi respirapa mai mult! Nu te forfa; ramai relaxat 
§i confortabil. 

2. Con§tientizeaza-p centrul sexual. Inspira de §ase ori scurt pentru a trage energia din ombilic in 
central sexual, facand o spirala de energie in central sexual cu fiecare gura de aer. 

Expira, odihne§te-te §i repeta de 3-9 ori. 

3. Continua in acela^i mod in perineu, in sacrum, in Poarta Viepi, in Til (opfional in T5 §i in C7), 
in Perna de Jad §i in cre§tetul capului. De fiecare data vei inspira energie in punctul asupra caruia 
te concentrezi, tragand qi din punctul anterior (fig. 6.12). 

4. Acum coboara energia expirand in reprize scurte, din cre^tetul capului spre al treilea ochi, spre 
ceral-gurii, centrul gatului, centrul inimii, plexul solar §i din nou in ombilic (fig. 6.13). Inspirapa 
in reprize scurte este opponala la coborarea energiei. Daca dore^ti, pofi utiliza tehnica spiralarii 
cu mintea/ochii sau una sau mai multe expirapi in fiecare punct al canalului frontal descendent. 

5. Pop folosi inspirapa lunga imediat dupa cateva runde de inspirape scurta sau o pop utiliza 
separat. Este foarte simplu: inspira din perineu in sus, pe coloana vertebrala, pana in cre§tetul 
capului, pe o singura inspirape lunga, lenta, profunda. Apoi expira din cre§tetul capului in jos, pe 
canalul frontal, pana la ombilic §i perineu. Repeta 6-9 cicluri, dupa care odihne§te-te si observa-p 
qi-ul circuland de-a lungul Orbitei. 

6. Repeta pa§ii 2-5 de cate ori dore§ti. Dupa cateva cicluri ale Orbitei este posibil sa constap ca nu 
mai trebuie sa te bazezi pe respirapa cu inspirape scurta sau lunga, pe realizarea spiralei de qi 
sau pe rotirea unei sfere de qi; energia va circula singura sau indrumata bland de minte. 

7. Cand e§ti gata sa inchei, adu energia inapoi la ombilic. Odihne§te-te in stadiul meditativ yin, la 
fel ca la meditapa precedents. 

Incheiere : Strange §i colecteaza energia in ombilic §i folose§te automasajul qi la fel ca in 
meditapa anterioara. 



Figura 6.12. Respirafia cu inspirafie scurta ghideaza fluxul de qi de la ombilic in jos, spre perineu, §i in sus, pana in crepetul 

capului 



Figura 6.13. Respirafia cu inspirafie scurta sau lunga ghideaza fluxul de qi de-a lungul Orbitei Microcosmice 








Mentinerea palmelor deasupra punctelor Orbitei Microcosmice 
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Aceasta metoda acfioneaza asupra aurei campului tau energetic. In toate celelalte privinfe este 
aceea§i cu tehnica atingerii punctelor. 

Pregate$te-te ca pentru meditatiile anterioare. 



Orbita Microcosmica in campul energetic 


1. Adu palmele deasupra ombilicului, orientate spre corp, la o distanfa de 5-15 cm de ombilic. 
Jine-le a§a pana sim|i energia radiind din centrul palmelor in ombilic. Central palmelor este 
conectat energetic cuinima (fig. 6.14). 

2. Coboara ambele palme astfel incat sa acoperi centrul sexual (fig. 6.15). 

3. Du palma stanga deasupra sacrumului. Palma dreapta ramane la nivelul centrului sexual (fig. 
6.16). 

4. Du ambele palme de-a lungul circuitului Orbitei Microcosmice, oprindu-te in dreptul centrilor 
Poarta Vietii, Perna de Jad, cre§tetul capului, al treilea ochi, cerul-gurii, gatul, inima, plexul solar 
§i ombilic. Opre§te-te suficient timp asupra fiecarui punct pentru a-i sim(i pulsa(ia §i vibra(ia (fig. 
6.17-6.21). 

5. Repeta pa§ii 1-4 de cate ori dore§ti. 

Incheiere : Colecteaza energia in ombilic §i fa un automasaj qi ca in cazul meditafiei precedente. 













Figura 6.14. Palmele deasupra centrului ombilical 



Figura 6.15. Palmele deasupra centrului sexual 



Figura 6.16. Palma dreapta deasupra centrului sexual §ipalma stanga deasupra sacrumului 










Figura 6.17. Pa line le deasupra Porfii Viefii 










Figura 6.18. Palma dreapta deasupra bazei craniului §ipalma stdnga deasupra punctului dintre sprancene 





Figura 6.19. Pcilmele deasupra crepetului capului 













Figura 6.20. Palmele deasupra punctului dintre sprancene 







Figura 6.21. Palmele deasupra inimii 


Balansarea inainte §i inapoi pentru activarea canalelor frontal §i 
posterior 

Aceasta metoda implica mi^carea corpului ca §i cum te-ai afla intr-un balansoar. Te la§i pe spate in 
timp ce energia urea pe Canalul Conducator §i te la§i in fafa cand coboara pe Canalul Concepfiei. 
Pregate§te-te la fel ca inainte. 



Orbita Microcosmica prin balansare 


1. Con§tientizeaza-fi ombilicul in timp ce inspiri. 

2. Expira lent §i profund, lasandu-fi simultan trunchiul in fafa §i direefionand energia din ombilic in 
jos, la perineu. 

3. Inspirand lent §i profund, lasa-te pe spate §i ridica u§or energia de-a lungul coloanei vertebrale 
pana in cre§tetul capului. 

4. Expira lent, lasandu-te in fafa, si ghideaza energia in jos de-a lungul canalului frontal, pana la 
perineu. 

5. Repeta pa§ii 3 §i 4 de cate ori dore§ti. 

6. Cand e§ti gata sa inchei meditafia, expira, lasandu-te in fafa, §i readu energia la ombilic. 

Incheiere : Colecteaza energia in ombilic §i efectueaza automasajul qi la fel ca la meditafia 

anterioara. 


Realizarea Orbitei Microcosmice cu ajutorul respirafiei interne inseamna sa dirijezi qi-ul doar 
cu ajutorul minfii §i al intenfiei. Respira natural §i lasa qi-ul sa se mi§te in ritmul lui. Nu trebuie sa 
coordonezi mi^carea qi-ului cu respirafia. 

Realizarea Orbitei Microcosmice cu ajutorul respiratiei interne este o modalitate mai avansata 
de practica. Vei constata probabil ca aceasta metoda funefioneaza mai u§or dupa ce practici o vreme 
tehnicile expuse anterior. De fapt, dupa ce exersezi celelalte tehnici, este posibil sa evoluezi spontan 
§i firesc la metoda respirafiei interne. 


Clantanirea din din^i §i apasarea limbii pe cerul-gurii 

Am utilizat deja aceasta metoda in prima meditafie §i o menfionam aici pentru a sublinia ca este o 
tehnica speciala care faciliteaza conectarea parfii superioare a Punfii Cofofenei de pe cerul-gurii, 
locul unde converg Canalul Conducator §i Canalul Concepfiei. Odata ce ai invafat sa conectezi cele 


doua canale, te pofi descurca §i fara aceasta metoda. 



Conectarea Pun|ii Co^ofenei 


1. Daca intampini dificultati in coborarea qi-ului de la al treilea ochi la cerul-gurii, atinge cerul- 
gurii cu varful limbii. Preseaza limba pe cerul-gurii, apoi diminueaza tensiunea. Repeta de 9-36 
de ori §i simte sarcina electrica trecand din cerul-gurii in limba. 

2. Clanfane^te u§or din dinfi de 18-36 de ori, apoi incle§teaza-i §i relaxeaza-i. Exerciliul creeaza o 
vibrafie in oase §i activeaza maduva pentru a facilita deplasarea qi-ului prin materia mai densa a 
oaselor. Lasa energia sa radieze in cerul-gurii. 

Nu uita sa nu clanfane^ti prea tare din dinli daca ai multe plombe! 


Culorile §i vizualizarea 
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Prin aceasta metoda trezim cu adevarat lumina vindecatoare. In general, ea nu se aplica in medita^ia 
Orbitei Microcosmice de baza, dar va fi utilizata pe larg in capitolele urmatoare. Te vei conecta la 
trecvenlele luminii qi-ului ceresc, ale qi-ului Pamantului §i ale qi-ului cosmic pentru a-^i amplifica, 
energiza §i largi Orbita Microcosmica. 


Rezumat 


Ramai la nivelul deschiderii §i dirijarii qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice cel 
pu^in doua saptamani inainte de a trece la practicile avansate expuse in capitolele 
urmatoare. Nu uita ca toate practicile prezentate in continuare sunt varia^ii ale practicii de 
baza din acest capital. Petrece cat timp este nevoie pentru a trezi pe deplin §i a sim^i cu 
adevarat energia qi-ului originar §i pentru a invala sa ii percepi circulalia prin Canalul 
Conducator si Canalul Concepliei. Nu te grabi sa treci mai departe. Trebuie sa-ti faci 
functional circuitul energetic de baza inainte de a lucra cu practicile care ifi intensified 
energia fundamental;!. 

De§i meditafia este simpla, beneficiile sunt uimitoare. Exersand cu regularitate, 
mintea ifi va deveni mai calma §i mai lini§tita, iar corpul fi se va simfi minunat §i sanatos. 
Adesea, durerile cronice §i suferinfele dispar §i numeroase persoane experimenteaza 


vindecarea la diverse niveluri. 

Aceste afirmatii pot parea exagerate, insa nu este nevoie de un act de credin|a pentru a 
constata daca beneficiile sunt sau nu reale. Dovada sta in experien|a proprie; rezultatele 
vorbesc de la sine. Pe masura ce inve|i sa-|i controlezi for|a vitala, i{i vei imbunatati 
treptat intreaga existen|a fizica. Daca te deschizi in fa|a energiilor universului §i le dirijezi 
in corp, in cele dinurma vei trai experien|a unei legaturi universale cu toate lucrurile. 



Energia telurica §i Orbita Microcosmica 


Lucrul cu energia pamantului 


Qi-ul este ca energia electrica. De fapt, anumite studii occidentale moderne sugereaza ca qi-ul 
ar putea fi for|a bioelectrica ce dirijeaza orice forma de viafa §i toate mi§carile din corp. Cand 
incepi sa practici redirec|ionarea qi-ului cu ajutorul mintii/ochilor/inimii, al exercitiilor yoga, al 
pozi|iilor qi gong sau al unor mi^cari speciale, curentul de qi poate deveni foarte puternic. 
Mintea/ochii/inima pot aduna §i focaliza qi-ul a§a cumo lupa poate aduna §i focaliza razele soarelui, 
concentrand §i intensificand energia. „Cuplarea” energiei corpului creeaza necesitatea impamantarii 
- altfel pot aparea probleme serioase. Energia terestra pe care o atragem este stabilizatoare §i yin. 
Putem trimite excesul de energie yang §i de energie bolnava in pamant. De asemenea, putem absorbi 
energia terestra rece, yin §i vindecatoare a pamantului direct in corp. 


Cum func^ioneaza impamantarea 

Energia electrica este puternica §i trebuie manevrata prudent §i cu respect. Electricitatea activeaza 
aproape toate facilitafile lumii moderne, de la bujiile §i bateriile auto la computere, becuri, cuptoare, 
frigidere si aparate de aer conditionat. Electricitatea este extraordinar de utila, insa ne poate vatama 
sau ucide daca incalcam regulile §i prevederile de siguranla. 


Una dintre cele mai importante reguli este: cu cat mai mare este voltajul, cu atat create 
necesitatea impamantarii. Nu toate aparatele cu voltaj mic necesita impamantare, dar echipamentele 
de voltaj inalt, ca ma^inile de spalat, uscatoarele, uneltele electrice §i echipamentele grele au 
invariabil impamantare. 
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Qi-ul nostra fiinciioneaza intr-un mod asemanator. In viata de zi cu zi a celor mai multi dintre 
noi, ,,impamantarea qi-ului” este benefica, dar nu esentiala. Cand o persoana efectueaza exercitii 
care focalizeaza, directioneaza §i maresc fluxul de qi, impamantarea este un factor critic pentru 
mentinerea siguran|ei si echilibralui practicii. Fara impamantare, practicantul ar putea suferi 
numeroase efecte secundare negative din cauza practicilor energetice. 

Qi-ul, la fel ca electricitatea, tinde sa devina mai fierbinte, sau mai yang, pe masura ce create in 
intensitate. Din contra, energia pamantului este racoroasa §i yin. Cand ne conectam fluxul energetic la 
cel al pamantului, putem descarca excesul de energie yang in pamant. De asemenea, putem absorbi 
energia rece §i yin a pamantului direct in corp, pentru a tonifia yin-ul rinichilor §i a-1 combina cu qi- 
ul nostru fierbinte ca sa-1 racim sau sa-1 echilibram. Se aseamana cu potrivirea temperaturii apei din 
cada: daca apa este prea fierbinte, adaugam mai multa apa rece; daca este prea rece, mai adaugam 
apa fierbinte. Daca ne menfinem astfel energia in echilibru, putem manevra §i circula eficient §i sigur 
cantitati mai mari de qi. 

Dupa cum motoarele mari si puternice au mai multi cilindri si consuma mai multa energie, si noi 
putem sa devenim mai productivi, sa ne cre^tem potentialul spiritual dezvoltandu-ne capacitatea de a 
manipula cantitati mai mari de qi. 

Pamantul insu§i atrage energii din surse exterioare (fig. 7.1). La nivelurile mai avansate ale 
practicilor din sistemul vindecarii prin Tao, poti invata sa atragi qi din acelea^i surse externe - 
Soarele, Luna, stelele, cele Cinci Elemente sau Cinci Forte Mari ale Cerului §i Pamantului -, ca §i 
din copacii, plantele §i animalele de pe Pamant. Atragerea, absorbirea §i digerarea acestui qi extern 
fortifica in mare masura corpul energetic §i este foarte benefic in viata din prezent §i in cea viitoare. 
Pentru toate aceste practici trebuie sa inveti cum sa-ti faci impamantarea §i cum sa conservi, sa 
echilibrezi §i sa transformi diversele tipuri de qi inerente corpului, inclusiv energia emotionala §i 
sexuala, inainte de a incerca sa manevrezi cantitati mari de qi provenite din surse exterioare. 




Figura 7.1. Galaxia furnizeaza Pamantului energiile de care are nevoie pentru a se reincarca. (Insa cand ii secatuim resursele, 

Pamantul i$ipierde capacitatea de reincarcare.) 



Efecte secundare ale practicilor energetice fara impamantare 

Psihoza kundalini 

Dintre numeroasele efecte secundare ale practicilor fara impamantare, unul dintre cele mai comune 
este „psihoza kundalini ” (cunoscuta si ca sindromul kundalini ) (fig. 7.2). Psihoza kundalini apare 
atunci cand prea mult qi fierbinte sau yang se napusteste in sus pe coloana vertebral a (sau pe Canalul 
Psihic drept ori stang) pana la creier §i se blocheaza in el. Simptomele includ caldura intensa §i/sau 
presiune la nivelul capului sau inimii, halucinafii vizuale si auditive, paranoia, dezorientare, gandire 
obsesiva §i insomnie. Simptomele pot persista zile §i saptamani la rand sau chiar mai mult. 

La unele persoane, psihoza kundalini a aparut spontan, fara ca individul sa fi efectuat vreo 
practica energetica. Alfii au activat-o accidental prin consumul de droguri recreafionale. Exista §i 
persoane care au declan§at-o ca urmare a practicilor de meditafie care nu pun accentul pe circulafia 
energetica echilibrata. Hakuin Zenji, parintele §colii japoneze Rinzai a budismului Zen, a scris in 
celebra lui carte Ceainicul ornamentat despre „boala Zen” care ii afecta frecvent pe calugarii lui §i 
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a fost cat pe ce sa-1 rapuna §i pe el insu§i. In cele din urma, Hakuin a apelat la un pustnic taoist pentru 
a gasi un remediu. 



Energia se aglomereaza in creier, 
cauzand o supraincalzire ce poate 
provoca halucinatii. 
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Energia se aglomereaza 
in inirna, cauzandu-i 
supraincalzirea. 


Energia fierbinte 
urea in cap. 



Figura 7.2. Psihoza kundalini 
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In zilele noastre, de obicei persoanele afectate de psihoza kundalini nu §tiu ce anume le 
cauzeaza problema si sunt diagnosticate frecvent drept psihotice. Multe au fost internate in spitale de 
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psihiatrie §i tratate, de obicei fara succes, cu medicamente puternice §i psihoterapie. Intrucat 
radacina acestei tulburari este de fapt energetica, cel mai eficient remediu pentru psihoza kundalini 
este coborarea energiei din cap inapoi la ombilic sau in talpi. Acest lucru se poate realiza prin 
deschiderea Orbitei Microcosmice. 

Energia se aduce in jos mult mai u§or daca inveli tehnicile de impamantare. Energia pamantului, 
yin §i magnetica, faciliteaza atragerea energiei in jos. De asemenea, pofi trage energia pamanteasca 
yin in sus; asta race^te caldura din cap §i spore^te puterea yin a rinichilor. Rapiditatea §i eficienfa 
remediului pot fi spectaculoase. Adeseori simptomele sunt atenuate aproape imediat, iar vindecarea 
completa se poate realiza in 2-3 saptamani, uneori chiar §i incateva zile. 

Alte efecte secundare 

Printre alte probleme ce pot surveni din cauza lipsei impamantarii se numara supraincalzirea, 
tensiunea arteriala mare, durerile de cap, palpita^iile cardiace sau aritmia, lipsa de concentrare 
asupra detaliilor vie^ii, distragerea sau o stare generala de neatenlie. De obicei, toate aceste 
simptome pot fi prevenite eficient prin tehnica simpla a deschiderii Orbitei Microcosmice §i invafand 
cumsa ne conectamla energia Pamantului-mama (fig. 7.3). 

Este posibil ca atunci cand deschizi pentru prima oara Orbita Microcosmica sa fie nevoie sa 
practici mai mult pentru a ventila energiile in exces sau energiile emofionale negative care tind sa se 
blocheze in inima sau in cap. 




Figura 7.3. Inradacinarea in energia pamantului-mama 


Conectarea la energia pamantului: antrenament pentru impamantare 
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In mod traditional, adcptii taoismului au pus accent pe o abordare holista pentru dobandirea armoniei 
in viaia. Un taoist nu va practica exclusiv meditafia; practica sa va fi consolidate de exercitii qi gong 
§i/sau de arte mar|iale, un regim alimentar adecvat, un stil de via|a linistit si un mediu sanatos. 
Taoi^tii au §tiut dintotdeauna ca maiestria in meditate este perfecfionate §i consolidate de 
antrenamentul in artele mar|iale ca tai chi, hsing-yi si pa-kua-chuan, iar antrenamentul in arte martiale 
este imbunetetit si completat, la randul lui, de practica qi gong. Toate acestea sunt pietre importante 
in construirea unei temelii solide pentru o via|e lunge §i pentru dezvoltarea spirituaie. 

Impamantarea §i meditapa Orbitei Microcosmice 

In sistemul Tao Universal incepi inland cum se te conectezi la energia Pemantului prin modi tafia 

Orbitei Microcosmice. Primul stadiu este deschiderea circuitului fundamental al Canalului 

__ /\ 

Conducdtor si al Canalului Concepfiei. In toate practicile ulterioare aduci mai mult qi in Orbita 
Microcosmice fie prin Elixirul Interior, fie prin Elixirul Exterior. Din motivele menfionate deja, este 
extrem de important ca prima legeturd pe care o faci se fie cea cu Pemantul-mame. Evite se deschizi 
conexiuni cu Energia Cereascd pane nu stepane^ti impemantarea. 
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In practicarea Orbitei Microcosmice, meditem intotdeauna stand pe scaun, cu teipile ferm pe 
sol. Gamba §i laba piciorului sunt cele mai bune cei de impemantare pentru a ne conecta la energia 
pemantului. inve^m se percepem senzafia recoroase, albastre, delicate, yin, blande §i bune a energiei 
Pemantului-mame in mod pasiv in timp ce urce prin teipi §i picioare §i pdtrunde in Orbita 
Microcosmice la nivelul perineului. Chiar dace te afli intr-o camere situate la cel mai de sus etaj al 
unei ciediri, te vei putea impemanta prin ciedire - de§i contactul direct cu pemantul real ofera cea 
mai bune legetura. Materialele organice precum lemnul transmit o varietate mai calde de qi decat un 
material ca cimentul, ce are o energie rece si poate fi epuizant. Aura Pemantului este atat de mare, 
incat nici nu ne gandim la ea; inotem in ea tot timpul. Ne putem conecta la ea chiar si cand zburdm cu 
avionul. 

Apoi lesem energia Pemantului-mame se urce pe Canalul Conducetor pane la ceafa, la glanda 
pineaie §i in cre^tetul capului ( bai-hui ) §i la punctul corespondent din centrul creierului, talamusul. 
Crestetul capului este cea mai yang parte a corpului, deoarece se afie cel mai aproape de Cer (yang). 
Energia ascendente a Pemantului, yin, ajute la racirea, echilibrarea, relaxarea §i la reimprospetarea 
creierului yang, care munceste din greu. 

Pe mesure ce traseele Orbitei Microcosmice se deschid §i putem primi §i dirija cu mai multe 
usurinte energia yin a Pemantului, suntem pregetifi se ne deschidem cetre alte energii, mai yang, 
increzetori ce suntem impemantafi suficient de bine ca se le primim in siguranfe. 
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In Biblie, primul om se numea Adam Numele Adam inseamne „fepture a pemantului”. Taoi^tii 
nu au fost singurii care au recunoscut legetura noastra cu pemantul! Apartenenta la pemant este parte a 
dreptului dobandit prin na^tere, indiferent de religia sau filosofia noastre. Prin urmare, nu trebuie se 
ne temem niciodate ce vom absorbi prea multe energie telurice. 

Pamantul-mama p reciclarea : Pemantul §i elementele sale naturale au o capacitate unice de a 



se recicla §i de a-§i reincarca energiile. Apa murdara se evaporeaza §i devine apa curata. Copacii 
absorb dioxid de carbon, nociv pentru noi, §i il transforma in oxigenul de care avem nevoie. 
Reziduurile umane si animale pot fi transformate in ingrasamant si utilizate pentru hranirea unei viep 
noi. 

Extraclia minereurilor din pamant prin minerit secatuie^te rezervele §i energia pamantului. Daca 
mineritul este excesiv, Pamantul-mama nu mai poate sa se reincarce complet §i se imbolnave^te. 
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In taoism, apa §i petrolul sunt considerate elemente ale sangelui Pamantului-mama. Minereurile 
sunt organele ei, iar pietrele pretioase sunt asemenea glandelor. Copacii ar putea fi socotite venele §i 
arterele Pamantului. Cand epuizamunul dintre aceste elemente, Pamantul-mama nu se poate reincarca 
a§a cum se cuvine cu ajutorul energiilor planetelor §i stelelor. Soarele, stelele §i planetele furnizeaza 
lucrurile de care are nevoie Pamantul-mama, atata vreme cat deline §i forla de a le folosi energiile. 
Cand secatuim energia pamantului este ca si cum am dezasambla un acumulator. Pe masura ce 
Pamantul-mama i§i pierde capacitatea de a se reincarca §i de a se recicla, ramanem treptat fara cea 
mai puternica sursa de vindecare. 

Pamantul-mama §i vindecarea: Pamantul-mama ne poate transforma emoliile negative si 
energiile bolnave in energii hranitoare pentru a se reincarca. Una dintre modalitalile prin care 
Pamantul-mama prime^te energiile bolnave este meditalia noastra, prin care le trimitem in jos prin 
perineu §i talpi, dirijandu-le cuputerea minlii/ochiului/inimii. Daca le aruncamafara intr-o izbucnire 
emolionala, aceste energii nu vor face altceva decat sa infecteze atmosfera pana cand le va prelua o 
alta persoana, imbolnavindu-se sau iesindu-si dinminli. 

Deosebirea dintre senzalii §i emolii : Senzaliile si emoliile nu sunt acelasi lucru, dar exista o 
legatura intre ele. Daca unei senzalii negative i se permite sa se acumuleze, in cele dinurma se poate 
transforma intr-o emolie negativa. Deosebirea este ca prima poate fi controlata mai u§or decat a 
doua. Senzaliile negative nestapanite pot duce in final la o izbucnire emolionala incontrolabila. Chiar 
daca nutrim sentimente de manie, antipatie sau neincredere fala de allii, nu trebuie sa le acordam 
suficienta putere pentru a ne schimba starea mentala. Daca lucram la transformarea senzaliilor 
negative, le putem impiedica sa se transforme in emolii negative §i in posibile izbucniri. Nu este o 
problema sa avem senzalii de orice tip, cata vreme le controlam. 

Cei mai mulli dintre noi nu inleleg cum fimclioneaza acest proces. Fiecare persoana este 
diferita. Cand reu§im sa ne aplanam neinlelegerile cu allii, fiiria §i antipatia de care dam dovada se 
afla sub control. Poate raman §i ceva resentimente, dar nu trebuie sa le alimentam cu nicio energie. 
Daca, in schimb, avem un acces de emolie negativa, nu mai putem sa o schimbam, iar efectul ei 
asupra celor dinjur creeaza de obicei §i mai multe probleme. Cand izbucnim astfel, este ca §i cum am 
arunca apa clocotita peste allii. Odata aruncata, nu o mai putem lua inapoi. 
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Invafam sa sim}im energiile negative : Incepem practica taoista prin a simli diversele forme de 
qi din corp, de exemplu, energiile organelor §i glandelor §i energia sexuala. Unul dintre cei mai 
importanli pa§i in toate exerciliile este simlul. Aici sunt incluse §i senzaliile bune, §i cele rele. Putem 
incuraja senzaliile bune pentru a ne hrani si a ne menline corpul si putem trans forma senzaliile 
negative prin meditalia Surasului Interior, a celor §ase Sunete Vmdecatoare §i Orbitei Microcosmice. 
Taoi^tii folosesc §i ochiul launtric pentru a observa §i a indrepta energiile negative in jos, spre 
Pamantul-mama, unde pot fi transformate in forfa vitala. Persoanele care nu se antreneaza sa simta si 
sa observe aceste energii nu pot detecta apropierea unei izbucniri emofionale. Este posibil sa nu-§i 
dea seama ca energiile negative se acumuleaza §i ca vor cauza o explozie emofionala. Cand eliberam 
intr-un mod exploziv energia din spatele unei emolii, ea nu mai este de niciun folos nici noua, nici 
Pamantului-mama. Plute$te in spaliu, a^teptand sa-i atace pe cei vulnerabili. 



Oamenii ajuta Pamantul-mama sa se reincarce : Oamenii sunt singurele fiinte care pot absorbi 
§i utiliza in corpul lor toate resursele Pamantului-mama. Asta face din noi un factor important in 
vindecarea planetei, in calitate de canale pentru forfele vindecatoare. Absorbim energii de la Soare, 
Luna, planete §i stele. Acestea nu ne reincarca doar pe noi, ci ajuta §i reincarcarea Pamantului. 
Puterea magnetica a energiei noastre sexuale atrage aceste energii, insa ne pierdem forfa originara §i 
energia sexuala prinprea multe ejaculari sau prin menstruate, reducandu-ne capacitatea de a absorbi 
forjele cere^ti. Stresul suplimentar ne slabe^te §i mai mult capacitaple de canalizare. Blocajele 
interne ale fluxului de energie in corp pot impiedica Pamantul-mama sa absoarba forfele externe de 
care are nevoie pentru a se reincarca. 

Conservarea, reciclarea §i transformarea : Practicarea meditapei Orbitei Microcosmice 
echivaleaza cu reciclarea. Cand practici Orbita Microcosmica §i Surasul Interior, transformi in 
ingra^amant energia reziduala §i emotiile negative din corp §i le reciclezi in energie vitala sanatoasa. 
Reciclarea nu se mai poate produce daca eliberezi din corp aceste energii, risipind for^a originara §i 
energia sexuala. Trebuie sa invalam cum sa ne conservam §i sa ne reciclam forfa, astfel incat sa-i 
putem ajuta pe alfii §i Pamantul-mama. 

Impamantarea prin qi gong-ul Armurii de Fier I 

De§i impamantarea si absorbirea energiei pamantului sunt prezentate ca o parte esentiala a meditapei 
Orbitei Microcosmice, stapanirea artei de a ne conecta la pamant vine dintr-o practica de nivel mai 
avansat, qi gong-ul Armurii de Fier I (fig. 7.4). 

Qi gong-ul Armurii de Fier a fost practicat initial pentru a conferi corpului capacitatea de a 
rezista la lovituri in lupta fara a fi ranit. Include diverse niveluri §i tehnici pentru atingerea acestui 
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obiectiv. In ziua de astazi este practicat pentru sanatate §i pentru evolutie spirituala. 

Antrenamentul qi gong-ul Armurii de Fier pune accent pe dirijarea energiei telurice prin 
circuitele din bra(e §i din picioare ale Orbitei Microcosmice; acestea sunt cunoscute ca Marele Ciclu 
Ceresc sau Orbita Macrocosmica. De aceea meditapa Orbitei Microcosmice este o conditie 
prealabila pentru studierea qi gong-ului Armurii de Fier. 




Perna 
de Jad 


Pompa craniana 


Til 


Arcul spina! ajuta 
activarea pompei qi 


Minipompa 
sacrumului?! 
pompa sacrala 



Figura 7.4. Impingerea sacrumului §i arcuirea u§oara a coloanei stimuleaza activarea pompei sacrale 
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In practica qi gong-ului Armurii de Fier, chiar daca dirijezi qi-ul prin aceleap puncte ca in 
Orbita Microcosmica, qi-ul este mai dens p mai rece. Faptul se datoreaza senzapilor energiei 
elementare a pamantului si apei patrunzand prin talpi in punctul Rinichi 1 (Izvoral Clocotior sau 
yung-chuan ) p punctul Splina 1 (pe linia mediana a degetului mare de la picior), urcand prinperineu 
p intrand in coloana vertebrala. 

O parte din antrenamentul Armurii de Fier implica „concentrarea” cu blande(e a energiei la 
nivelul ombilicului pentru a spori for(a telurica in corp. Practicanpi inva|a sa efectueze procesul 
concentrarii cu grija p fara for|are. Pot stoca qi-ul Pamantului in ombilic care, intrucat este zona 
centrala a corpului, corespunde elementului Pamant. (Cele cinci elemente ale for(ei telurice sunt 
corelate cucele cinci direcpi: metal/vest, apa/nord, lemn/est, foc/sud p pamant/centru). 

Creatorii qi gong-ului Armurii de Fier considerau ca rezisten(a noastra la lovituri se 
imbunatateste daca putem sta in picioare ca un stejar viguros, ca si cum am fi inradacinap in pamant. 
Adversarilor le-ar fi greu sa doboare un luptator bine inradacinat, iar loviturile oponenlilor vor 
rico^a, intorcand for^a impotriva lor in§i§i. 

Pentru a deveni expert in qi gong-ul Armurii de Fier trebuie sa caup indrumarea unui maestru 
competent, apoi sa invep cum sa-p aliniezi perfect structura musculo-scheletala cu forja magnetica a 
Pamantului: gray i tap a. Vei dobandi compctenta in qi gong-ul Armurii de Fier prin exersarea zilnica a 
unei game de posturi verticale statice. Fiecare pozipe prezinta o variafie energetica u§or diferita §i te 
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invata un nou tip de aliniere. Invata, asadar, sa fii legat la pamant p inradacinat intr-o varietate de 
pozipi p sa folose^ti articulapile, oasele p circuitele meridianelor pentru a pulsa forfa terestra in 
corpul fizic. 

Pe masura ce ajungi sa stapanepi qi gong-ul Armurii de Fier, vei deveni tot mai sensibil la 
subtilitaple p la variapile energiei pamantului, inclusiv la vreme, geologie, puncte de fopa p a§a 
mai departe, p vei invata sa le aplici in avantajul tau in orice situape, in afaceri, in via|a de zi cu zi 
sau in lupta. Purtarea Armurii de Fier te face sa te simp mai increzator p mai greu de intimidat; vei 
simp ca poti sta in picioare fiind suspnut de intregul Pamant. 

Impamantarea prin tai chi qi gong 

Odata ce invep sa te conectezi la energia pamantului in posturile verticale statice ale Armurii de 
Fier, pop progresa la practica mi^carilor tai chi qi gong. Tai chi qi gong te inva|a cum sa incluzi 
senza|ia de inradacinare in pamant inmi^carile din viafa de zi cuzi (fig. 7.5). 




Figure 7.5. Prin tai chi invafam sa ne inradacinam in Pamantul-mama prin mi§care 


Structura interioara a tai chi-ului §i Orbita Microcosmica : Antrenamentul in tai chi qi gong 
pune accent pe „structura interioara” a tai chi-ului. De§i toate stilurile de tai chi §i toti mae^trii 
adevarafi de tai chi o recunosc, purine persoane o dobandesc in ziua de astazi. Asta se intampla 
pentru ca tai chi a devenit foarte popular, iar in graba de a populariza de a raspandi aceasta arta, ea 
s-a diluat §i s-a rupt de radacinile sale taoiste. Majoritatea cursantilor nu invaja tai chi in contextul 
holist adevarat al taoismului, care include meditapa, qi gong-ul si vindecarea. Progresul este dureros 
de lent deoarece, din pacate, cei mai multi cursanti tai chi inva|a doar o parte izolata dintr-un intreg 
sistem taoist: relaxarea. Deprinderea mai intai a meditaliei Orbitei Microcosmice §i a qi gong-ului 
Armurii de Fier clade^te o temelie excelenta pentru stapanirea cu adevarat a structurii interioare a tai 
chi-ului. 

Pana cand am publicat in limba engleza prima carte despre deschiderea Orbitei Microcosmice 
{Awaken Healing Energy through the Tao - Trezirea energiei vindecatoare prin Tao ), multi maestri 
chinezi de arte mar|iale ii lasau pe discipoli sa a^tepte cinci sau zece ani inainte de a-i inva|a, ca pe 
un „secret din bran§a”, Orbita Microcosmica. Cred ca procesul ar trebui inversat: maestrul ar trebui 
sa-i invete imediat pe cursanti Orbita Microcosmica, apoi sa utilizeze antrenamentul tai chi pentru a 
completa lucrul interior al meditaliei §i pentru a-i amplifica puterea prin mi^carile integrate. 

Activarea pompelor de qi: Mi^carile tai chi acponeaza ca o pompa ce functioneaza cu 
incetinitorul, pulsand §i conducand fluxul de qi din pamant prin talpi, picioare, pompa perineala §i 
pompa sacrala, in sus, pe coloana vertebrala pana la pompa craniana §i apoi il coboara inapoi prin 
partea din fata a corpului. Mi^carile circulare ale bralelor in exerciliile de tai chi optimizeaza 
deschiderea canalelor §i fluxul de qi prin circuitele Orbitei Microcosmice din brale §i din Canalul- 
Centura al formulelor Fuziunii II. 

/V 

In plus, multe dintre punctele specifice pe care se pune accent in tai chi qi gong sunt acelea^i cu 
cele din meditalia Orbitei Microcosmice. De exemplu, ne aliniem constant echilibrul pe punctul 
Izvorul Clocotitor din talpi si pe calcaie si primim forta Pamantului in trunchi prin punctul perineului 
{hui-yin). Unghiul de inclinare al sacrumului este crucial pentru a crea o intrare prin care energia sa 
se ridice pe coloana vertebrala. Alinierea punctului Til ( qi-chung ) este vitala pentru conectarea 
parlii superioare a corpului cu cea inferioara. Punctul C7 ( da-chui ) trebuie sa fie deschis §i aliniat 
astfel incat qi-ul sa se conecteze §i sa circule din trunchi in brate. De asemenea, coordonam toate 
mi^carile tai chi ale celor trei corpuri (fizic, energetic §i spiritual) din dan-tien- ul inferior (situat 
intre centrul ombilical, Poarta Vietii §i central sexual). Tratatele clasice de tai chi ne spun sa 
„cufundam pieptul §i sa tragem spatele in sus”. Expresia este mai inteligibila daca §timca „a cufimda 
pieptul” inseamna sa relaxam §i sa coboram sternul, concentrandu-ne pe descarcarea tensiunii 
nenecesare in punctul inimii, §i „a trage spatele in sus” inseamna sa aplicam o contraforta spre spate 
in punctele da-chui §i Perna de Jad. 

De asemenea, tratatele clasice de tai chi spun: „Capul trebuie tinut ca si cum ar fi atarnat intr-un 
punct de deasupra”. Asta inseamna sa aliniem punctul din crestetul capului ( bai-hui ) cu punctul 
perineului {hui-yin), astfel incat cele doua puncte sa se afle lara efort pe aceea^i linie cu for^a de 
gravitate a Pamantului. Cand exersam, sim^im for^a universului intrand in corp prin bai-hui §i 
alungirea u§oara in sus ceruta de textele taoiste clasice este un efect firesc: senzatia te trage automat 
in sus. 

Toate aceste detalii par tehnice, insa odata ce le intelegi, ele devin fire^ti, o parte din tine. 
Scopul tai chi-ului este sa te invete cum sa absorbi qi prin principalele puncte energetice, ca palmele, 
talpile, perineul §i punctul dintre sprancene, §i sa i|i optimizeze forta originara. Cand poti face asta, 
practicile detaliate nu sunt necesare. 



Cand inchei o sesiune de exercitii tai chi, este posibil sa ai in intregul corp senzapi de qi cald 
sau rece. lata motivul pentru care, dupa incheierea miscarilor de tai chi qi gong, stam intotdeauna 
nemi^cap p calmi, dirijam energia de-a lungul Orbitei Microcosmice, apoi o colectam in ombilic. 
Daca lasam qi-ul sa curga de-a lungul Orbitei Microcosmice, acest fapt stimuleaza de asemenea 
absorbirea p digerarea qi-ului ceresc, al Pamantului p al sinelui superior pe care le atragem cand 
practicam corect tai chi. 

Prin practicarea Orbitei Microcosmice ip dezvolli o familiaritate chinestezica vie cu toate 
punctele menponate mai sus, pe care in mod normal majoritatea persoanelor nu le constientizcaza. Nu 
numai ca ip vei imbunatati sinful mecanic al acestor puncte, dar vei fi constient si de nivelul de qi 
care circula prin ele, o conpiinla care ip permite sa verifici exact p sa ip ajustezi alinierea in timp 
ce practici mi^carile de tai chi. Aceasta cunoapere ip ofera unul dintre instrumentele nepretuite de 
care ai nevoie pentru a-p dezvolta abilitaple in tai chi, ca sa evoluezi de la mediocritate la maiestrie 
in artele marpale. 

Tai chi qi gong §i autoapararea : Tai chi qi gong se practica nu doar pentru sanatate, forta, 
relaxare p meditape; este p o tehnica foarte eficienta de autoaparare. Cand pop dirija energia 
pamantului prin structura oaselor p tendoanelor, devii de neclintit ca un munte atunci cand te aperi. 
Daca ataci, in spatele fiecarui pumn p al fiecarei lovituri vei avea taria pamantului. 

Mae^trii tai chi sunt respectap in lumea intreaga pentru puterile p abilitaple lor. Mare parte din 
iscusin|a lor incredibila vine din simplul fapt ca se deschid in fa^a energiei pamantului, oferita liber 
tuturor in orice moment. Nu trebuie decat sa inva^am cum sa o captam 

Tai chi qi gong menfine flexibilitatea circuitelor de qi : Pe langa faptul ca ne invata 
inradacinarea p impamantarea, tai chi qi gong pune in fiincpune circuitele energetice ale corpului. 
Practicile tai chi qi gong ajuta canalele sa ramana puternice p flexibile p faciliteaza, de asemenea, 
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eliminarea blocajelor p a tensiunilor care altminteri ar impiedica fluxul constant al qi-ului. In acest 
caz, tai chi qi gong este ca o „Orbita Microcosmica in rm^care”. 

Daca circuitele ip sunt puternice p ai o buna impamantare, pop progresa mai rapid p increzator 
spre nivelurile energetice superioare in practica meditapei taoiste. Riscurile efectelor secundare 
negative generate de practicile energetice sunt minimizate, iar daca survin, ai instrumentele necesare 
pentru a le face fa|a rapid p eficient. 


Exerci^iu: simte energia Pamantului-mama in meditatia Orbitei 

Microcosmice 
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In aceasta runda de practica a Orbitei Microcosmice, vei invpa tehnicile speciale pentru a te 
conecta la nemarginitul qi vindecator al Pamantului-mama (di-qi in chineza). Dupa ce incepi 
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meditapa Orbitei Microcosmice cu incalzirile qi gong, Surasul Interior p Incalzirea Cuptorului, 
absorbi energia telurica in sus, prin picioare, pana la „Cuptor” sau dan-tien p o fuzionezi cu energia 
originara. Practica te va fortifica p va spori qi-ul originar. Apoi pop dirija aceasta energie 



combinata §i intensificata de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Vei in vat a si practica numita Ventilarea si Aerisirea, o metoda importanta pentru purificarea 
corpului de energia bolnava, dispersand-o in pamant, unde poate fi absorbita si transformata. 

La inceput, practica poate parea intru catva complexa. Nu uita ca detaliile sunt menite exclusiv 
antrenamentului. Odata ce le prinzi sensul, nu va mai trebui sa parcurgi top papi; cand te a§ezi sa 
meditezi, vei descoperi ca energia pamantului vine la tine fara niciun efort si automat, ca si cum totul 
s-ar intampla de la sine. 


Pregatiri 
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1. Incepe cu incalzirile qi gong, respirapa spinala §i balansarea coloanei vertebrale. 

2. Elimina-p emopile §i incalzepe-p organele interne efectuand cele §ase Sunete Vindecatoare. 
Repeta fiecare sunet de 2-3 ori. 

3. Efectueaza Surasul Interior, punand accent pe relaxarea si pe constientizarea organelor tale 
interne. 
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4. Urmeaza instrucliunile practice pentru „Incalzirea Cuptorului” prezentate in capitolul 6. 

5. Asigura-te ca i^i sim^i for^a originara activata: condenseaza qi-ul in dan-tien-vl inferior. Pe 
masura ce se concentreaza, va incepe sa se extinda §i vei sim^i presiunea acumulandu-se in punctul 
fortei originare. Imagineaza-ti ca for^a originara are gura §i nas §i ca respira in corpul tau prin 
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acel punct (fig. 7.6). Acum amplifica pulsul pe care il sim^i in punctul for(ei originare. In timp ce 
simp pulsul, apare §i o fopa de aspirape ce atrage energia sexuala in dan-tien. Simte energia 
sexuala atrasa spre tine ca §i cum dan-tien-vl ar fi un magnet puternic. 

6. Dirijeaza qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice de baza pentru a te pregati sa prime^ti energie 
proaspata de la Pamantul-mama. Pentru a intensifica senzapa de qi, po(i folosi respirafia cu 
inspirapi scurte, respirafia interna, realizarea spiralei de qi cu puterea minpi/ochiului sau orice 
alta tehnica inva^ata. Asigura-te ca ip simp Orbita Microcosmica deschisa inainte de a trece la 
urmatorul pas. 




Figura 7.6. Imagineaza-fi for (a originara din interiorul tdu avdnd nas, gura $i capacitated de a inspira prin ele 







Simte for(a Pamantului-mama circulandu-p prin corp 



1. Maseaza centrul palmelor (fig. 7.7), talpile (fig. 7.8), perineul §i coccisul (fig. 7.9). Stai cu 
bra(ele pe langa corp, cu palmele rasucite spre sol, cu toata suprafa(a talpilor pe podea. De 
asemenea, po(i (ine o bila mica de marmura sau de o(el sub fiecare talpa in dreptul punctului 
Izvorul Clocotitor (Rinichi 1) pentrua-1 stimula. 



Lao Gong 


Figura 7.7. Maseaza palma 
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Figura 7.9. Maseaza perineul §i coccisul 

Constientizcaza punctul Izvorul Clocotitor din fiecare talpa. Imagineaza-p doua conducte mici 
urcand pana la punctul hui-yin din perineu, apoi in sus pana la rinichi p la for(a originara (fig. 
7.10). 

Imagineaza-p un canal pornind din punctul lao-gong al fiecarei palme pana la central inimii si 
coborand pana la ombilic. Perineul, orificiile centrului sexual, anusul, palmele p talpile sunt 
intrari prin care energia hranitoare a Pamantului-mama poate patrunde in corp. 
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2. In scurta vreme vei incepe sa simli cum palmele §i talpile respira singure. In acela^i timp vei 
simti cum organul sexual si perineul incep sa se contracte ritmic in mod natural, creand o fort a de 
aspirate in ritmul respiratiei §i/sau pulsului. De asemenea, pop sa strangi u§or din ochi §i sa-i 
relaxezi §i sa aduci in sus cele doua porp ale organelor sexuale - perineul p anusul - pentru a 
stimula activarea acpunii de pompare (fig. 7.11). Repeta de 18-36 de ori, apoi expira p 
odihnepe-te. 

3. Acum concentreaza-p in propopie de circa 95% mintea/ochii/inima asupra for(ei originare din 
spatele ombilicului p aproximativ 5% asupra porplor Pamantului (perineul, orificiile sexual p 
anal, palmele p talpile). Simte ca esti impamantat. Relaxeaza-te. Simte cum oasele sezutului se 



conecteaza la pamant. In timp ce simp ca te afunzi in pamant, simte din nou pul sap a. Apa este 
energia dominanta a planetei, de aceea este posibil sa percepi energia Pamantului-mama ca pe o 
forfa albastra §i blanda. Culoarea albastru este deosebit de vindecatoare pentru oase §i articulalii. 
Relaxeaza-te §i las-o sa intre §i sa urce in corp, simte sucliunea. Simte blanda energie albastra 
telurica pulsand in ombilic, respirand prin cele cinci porp ale pamantului, pulsand §i respirand in 
dan-tien, „Cuptorur’ (fig. 7.12). 











Figura 7.10. Odihne§te-te. Con§tientizeaza-(i rinichii §i simte for (a Pamantului-mama cum urea pentru a umple rinichii §i for(a 

originara 





Figura 7.11. Ridica u§or organul sexual, perineul §i anusul 


4. Energia Pamantului-mama intareste Cuptorul si intensified energia originara din el. Simte ca sfera 
de energie din dan-tien devine mai cristalizata, mai reala. Acum ombilicul tau este conectat la 
Pamant; corpul tau se simte conectat cu cel al Pamantului-mama. 

5. Simte sfera de qi cum create §i se dilata, umpland intreaga regiune dintre ombilic, rinichi §i 

central sexual. 
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6. In cele din urma, lasa forfa originara sa radieze din zona ombilicului §i sa curga oriunde dore^te. 
La fel ca inainte, ar putea urma automat traseul Orbitei Microcosmice sau ar putea circula 
independent. Relaxeaza-te si las-o sa-si urmeze cursul. 

7. Cand e§ti pregatit sa inchei §edinfa, lasa energia sa se lini^teasca in ombilic. Apoi incheie §i 
colecteaza energia facand o spirala in ombilic. 






Figura 7.12. Sirnte cele cinciporfi ale pamantuluipulsand §i respirand 












Figura 7.13. Domole§te caldura inimii 



Domole§te caldura inimii §i tonifica yin-ul rinichilor 
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In societatea noastra, majoritatea oamenilor sufera de o supraincalzire a inimii cauzata de stres, 
nerabdare si ura. Aceasta secatuieste yin-ul rinichilor si epuizeaza rezerva importanta de energie 
vitala fundamentals, energia sexuala. Exercifiul urmator ajuta la diminuarea excesului de yang, astfel 
incat energia yin rece a Pamantului se va ridica automat in rinichi. Ori de cate ori i^i simfi inima 
supraincalzita, pod executa exercifiul pentru a raci inima (fig. 7.13) §i a fortifica rinichii. Te vei 
sim(i calm, dar energizat. 

1. A§aza-te in aceea§i pozi(ie ca mai inainte, cu palmele rasucite spre sol. Con§tientizeaza caldura 
din inima. 

2. Utilizeaza sunetul inimii ho-o-o-o-o-o. Roste§te sunetul ho-o-o-o-o-o spre inima §i lasa-1 sa se 
raspandeasca in ambele bra(e, pana in varfiil degetelor. Repeta de 6-9 ori. Simte inima racindu-se. 

3. Roste§te sunetul ho-o-o-o-o-o spre inima §i spre varfiirile degetelor; continua sa-1 duci pana la 
degetele de la picioare (fig. 7.14). Expira prelung, u§or §i simte-te comod. 


Odihneste-te; constientizeaza-(i talpile. Simte yin-ul Pamantului-mama, bland si bun. Energia 
albastra va urea singura prin picioare pana la rinichi, fara niciun efort (fig. 7.15). Cand rinichii se 
umplu de yin, inima devine calma, racoroasa §i echilibrata, focul §i apa sunt in armonie. Cu cat te 
relaxezi, cu atat mai multa energie yin urea prin tine fara niciun efort. Repeta de 9-18 ori. 



Figura 7.14. Expira excesul de caldura spre vdrfurile degetelor de la maini §i de la picioare 
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Figura 7.15. Simte o ene 
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Dirijeaza fopa Pamantului de-a lungul Orbitei Microcosmice 


Dep este bine sa te odihnepi pur p simplu p sa la§i energia sa-p urmeze cursul in corp, poate ca 
vrei sa-p folosepi mintea pentru a dirija fopa telurica de-a lungul Orbitei Microcosmice. In acest 
caz, consulta subcapitolele practice din capitolul 6. Papi sunt aceiap, doar ca de aceasta data ip vei 
simp qi-ul originar fortificat si echilibrat de qi-ul Pamantului-mama. 

Vei observa ca energia albastra p blanda a Pamantului ajuta la racirea, nivelarea p echilibrarea 
qi-ului tau. Ori de cate ori ai o senzatie neplacuta de caldura in corp in timpul practicii, 
constientizeaza-p legatura cu energia Pamantului-mama. Trage mai multa energie albastra blanda din 
Pamant p dirijeaz-o cu mintea acolo unde simp disconfort, durere saugreaja. 


fS 

*Stadiul yin. Odihne§te-te in qi-ul originar 

Odihne§te-te. Rclaxeaza-p pur si simplu mintea si corpul. Gase§te punctul neutru in corp; poate fi in 
ombilic, in inima sau in cap, oricare zona \i se pare cea mai neutra. Fii acolo. Doar absoarbe roadele 
circulapei energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice §i ale echilibrarii fluxului de qi. Lasa energia 
sa faca orice dore§te. Este posibil sa-§i inverseze direcpa; ar putea curge spre alte zone alte 
corpului. Corpul ar putea tremura si vibra si este posibil sa auzi sunete acute. Rarnai 5-10 minute in 
acest stadiu, dandu-p posibilitatea de a culege beneficiile circulaliei qi-ului de-a lungul Orbitei 
Microcosmice: o senzape de pace interioara, calm sp claritate. Lasa-p corpul fizic sa se dizolve in 
qi-ul originar, odihnindu-se in starea de vid, fara sa faci niciun fel de efort. 


O 

- Aduna §i stocheaza energie in ombilic 

1. Cand e§ti pregatit sa inchei §edinla, aduna energia in ombilic p stocheaz-o, lasand-o sa se 
intoarca in zona din spatele ombilicului p in tpa rinichilor pentru a-p reincarca fopa originara. 
Bucura-te de sentimentul de bine, de linipe pe care 1-ai creat in timpul meditapei. Acum, ca ai 

eliminat tensiunile fizice p mentale, simte spapul creat in corp p minte. 
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2. Incheie cu automasajul qi. 

3. Ridica-te lent p ia cu tine acest sentiment in toate activitaple. Ori de cate ori incepi sa te simp 
rau sau stresat, readu-p mintea p respirapa la centru. Prin exercipu sistematic pop regasi aceasta 
senzatie placuta in orice moment. 


intoarcerea energiei bolnave in Pamant 


Ventilarea p Aerisirea sunt modalitap de reciclare a energiilor bolnave p emoponale p de a le 


reintoarce in Pamantul-mama. Daca le pofi transforma chiar tu, este §i mai bine, insa aceasta metoda 
te ajuta pana invefi sa-fi reglezi singur propriile emofii negative prin meditafia Fuziunii celor Cinci 
Elemente. 

Ventilarea 

Deoarece tensiunea cauzeaza concentrarea in piept a unei cantitafi mari de energie emofionala 
negativa, bolnava, este u§or ca inima sa se blocheze. Emofiile negative pe termen lung, ca ura, 
nerabdarea §i aroganfa, influenfeaza direct bolile cardiace §i sunt o cauza majora a infarctelor. Pentru 
a te proteja, ifi pofi activa inima, pofi atrage in ea sentimentele negative §i energia bolnava §i apoi sa 
ventilezi aceasta energie inafara inimii §i a corpului. 

Taoi^tii considera ca talpile, centrul palmelor §i varfurile degetelor de la maini §i de la picioare 
au o legatura cu inima. Ventilarea energiei negative §i bolnave presupune dirijarea energiei de la 
inima in jos pana la varfurile degetelor de la maini §i de la picioare (fig. 7.16). Se considera ca, 
atunci cand ventilezi energia bolnava in jos spre degetele mainilor §i picioarelor, talpile §i degetele 
se conecteaza cu Pamantul-mama, care preia energia bolnava §i negativa, dupa care o poate utiliza 
pentru a o transforma in energie folositoare. Daca ifi exprimi energiile §i emofiile negative §i le 
arunci din inima asupra altcuiva, ele nu pot fi primite de Pamantul-mama §i nu pot fi folosite in 
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scopuri pozitive. In schimb, vor fi transmise altor persoane din viafa ta, putandu-le afecta §i pe ele. 







Figura 7.16. Ventileazd energia bolnava §i emofiile negative din inirnd spre tdlpi 



Pozipa §i practica ventilarii 


Ventilarea se genereaza in partea de sus a diafragmei §i in minte. Cu palmele rasucite spre sol, ridica 
mana stanga la piept, la nivelul centrului inimii, la aproximativ 4 cm de extremitatea de sus a 
sternului. Du mana dreapta deasupra stangii, inparalel cu ea, aliniind punctele lao-gong din ambele 
palme. 

1. Roste^te sunetul inimii (ho-o-o-o-o-o) §i simte caldura din inima cum incepe sa arda, atragand 
inauntru toate sentimentele negative. 

2. Expira aceasta energie (folosind sunetul inimii) in timp ce la§i lent ambele brafe in jos. Simte 
cumse consuma energiile negative. Continua sa expiri energia in jos, spre perineu, palme, calcaie 
§i varfiirile degetelor de la picioare §i de la maini. Apoi percepe cum le absoarbe Pamantul- 
mama. Du palmele pe genunchi, cu varfiirile degetelor indreptate spre degetele de la picioare. 
Prive§te in jos la degetele de la picioare §i simte ca prin ele iese o energie tulbure, cenu§ie §i rece 
sau racoroasa. Odihne§te-te din nou. Rczerva-ti un interval mare pentru odihna, deoarece timpul 
de repaus este foarte important. 

3. Reia de la inceput, readucand ambele maini la nivelul inimii. Exerseaza de 18-36 de ori, timp de 
5-10 minute. Pe masura ce te eliberezi de energiile negative murdare, bolnave, te vei simfi golit, 
dar intr-o dispozifie buna. Simte energia celesta coborand ca o lumina aurie prin cap §i umpland 
corpul. 

4. Odihne§te-te o vreme. Vei simfi §i energia Pamantului-mama, o culoare albastra urcand prin talpi. 


Aerisirea 

Cand emofiile negative provoaca stari de rau in organe, aerisirea este o alta practica potrivita pentru 

inlaturarea energiei nedorite. Aerisirea elimina emofiile §i energia bolnava din toate celelalte organe 
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(fig. 7.17). Intrucat degetele de la maini si de la picioare sunt conectate cu toate organele si glandele 
(vezi fig. 7.18, p. 232), energia bolnava tinde sa stagneze in ele, provocand o senzafie de amorfeala. 











Figura 7.17. Aerisegte energia bolnava din diafragma spre abdomenul inferior §i din organe spre abdomenul inferior §i in 

degetele de la picioare 
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Figura 7.18. Coresponden}a dintre organe §i degetele de la maini §1 de la picioare 


Rinichii sunt in legatura cu talpile, iar vezica urinara cu degetele mici de la picioare. Frica in 
rinichi §i in vezica va produce o incefo§are, insa tehnica aerisirii le va schimba culoarea energiei din 
albastru tulbure in albastru stralucitor. 

Ficatul este in legatura cu degetele mari de la picioare, iar vezica biliara cu al patrulea deget de 
la picioare. Furia poate produce o incefo§are a culorii ficatului §i a vezicii biliare, insa prin aerisire 
o pofi schimba iara§i dintr-un verde tulbure intr-un verde stralucitor, limpede. 

Inima §i intestinul subtire se afla in legatura cu degetele mici de la maini. Ura poate incelo^a 
culoarea inimii §i a intestinului sublire, pe care o pofi transforma iara§i din ro§u tulbure in ro§u 
stralucitor, limpede. 

Plamanii se afla in legatura cu degetele mari de la maini, iar intestinul gros cu cel aratator. 
Tristefea §i depresia pot incefo^a culoarea plamanilor §i a intestinului gros, insa prin tehnica aerisirii 
va reveni de la alb tulbure la alb stralucitor, limpede. 

Splina se afla in legatura cu degetele mari de la picioare §i stomacul cu al doilea deget de la 
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picioare. Ingrijorarea poate incefo§a culoarea splinei §i stomacului, insa tehnica o va schimba inapoi 
din galben tulbure in galben stralucitor, limpede. 

Pericardul se afla in legatura cu degetele mijlocii de la maini. Rolul pericardului este sa ajute la 
racorirea inimii. 

Triplul Arzator se afla in legatura cu inelarele. Are o conexiune stransa cu glandele §i este 
depozitul unde se stocheaza in mod obi^nuit excesul de energie al tuturor organelor. 


o 

Pozi^ia §i practica aerisirii 

Dupa ce inchei tehnica Ventilarii descrisa mai sus, ramai in aceea^i pozifie pentru a incepe exercitiul 

Aerisirii. 

1. Pune mainile pe genunchi. Jine degetele u§or rasfirate §i indreptate spre degetele de la picioare. 

2. Cu talpile paralele, ridica degetele de la picioare. Con§tientizeaza zona aflata la aproximativ 5-8 
cm deasupra §i intre cele doua degete mari. Con§tientizeaza varful degetelor mari de la picioare, 
apoi toate degetele de la picioare §i varfurile degetelor de la maini. 

3. Daca energia bolnava iti afecteaza vreun organ, vezi figura 7.18 pentru a afla ce deget corespunde 
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organului respectiv. In timpul practicarii Aerisirii pofi pune accent pe acele degete de la maini sau 
de la picioare ce corespund organului afectat de energia bolnava sau emofionala, ca sa pofi 
elimina mai multa energie din corp. De exemplu, daca ai o problema cu inima, te pofi concentra 
asupra degetelor mici. Simte cum energia incefo^ata, cenu§ie iese prinaceste degete. 

4. Pronunfa sunetul Triplului Arzator (hi-i-i-i-i-i) in jos, spre ombilic, perineu, palme, degetele de 
la picioare §i de la maini. Simte vibrafia sunetului hi-i-i-i-i-i in varfurile degetelor de la maini §i 
de la picioare; simte cum iese prin ele. 

5. Treptat, simte ca pofi vedea energia emofionala bolnava aburinda, intunecoasa, incefo^ata, rece 
sau racoroasa ie§ind prin degetele de la picioare §i de la maini. 




6. Imagineaza-p cum devine tot mai stralucitoare. Priveste in continuare punctul dintre degetele mari 
pentru a vedea cum energia bolnava §i sentimentele negative continua sa iasa prin ele. 

7. Con§tientizeaza ficatul in timp ce inspiri aer proaspat, vizualizat ca un abur verde. Prive§te-1 cum 
devine de un verde stralucitor pe masura ce umple cu lumina verde ficatul §i apoi intregul corp. 

8. Con§tientizeaza splina §i pancreasul §i prive§te-le cum stralucesc cu o lumina galbena radioasa in 
timp ce inspiri un abur galben. 

9. Con§tientizeaza plamanii §i prive§te-i cum stralucesc cu o lumina alba in timp ce inspiri un abur 
alb racoros. 

10. Con§tientizeaza inima §i prive§te-o cum straluce^te de un ro§u aprins in timp ce inspiri un abur 
ro§u. 

11. Con§tientizeaza rinichii, prive§te-i cum stralucesc cu o lumina albastra §i radioasa in timp ce 
inspiri un abur albastru racoros. 

Fiecare organ este o poarta pentru o anumita culoare §i pentru o anumita frecven|a vindecatoare. 
Exerseaza umplerea organului si apoi a intregului corp cu aburi sau curaze de diferite culori. 

12. Cand ai incheiat, mcntine o vreme scnzatia culorilor pure. Vei sim|i si energia Pamantului-mama 
de un albastru bland urcand prin talpi. 


Rezumat 


Exerseaza una sau doua saptamani cu energia Pamantului-mama inainte de a trece la 
stadiul urmator. Cultiva o senzalie puternica de racorire §i de echilibrare a energiei 
telurice; te va ajuta la toate nivelurile meditaliei taoiste §i ale practicii qi gong. Toate 
lucrurile au nevoie de o temelie solida pe care sa fie construite §i nu exista o fundalie mai 
buna decat pamantul pentru a construi o practica de meditafie puternica, solida §i sigura. 

Multe persoane practica pur §i simplu qi gong, genereaza caldura, se simt bine §i nu 
aduna sau nu concentreaza qi-ul niciodata. Nu este o modalitate buna de a cultiva energia. 
Dimpotriva, cultivarea abila ar trebui sa fie asemenea muncilor agricole. La inceput, 
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faranii planteaza orezul. Apoi il lasa sa creasca. Insa nu termina aici. Trebuie sa lase 
orezul sa se coaca §i apoi sa-1 secere la momentul potrivit, cand nu ploua. Dupa seceri§, 
trebuie sa-1 depoziteze in mod adecvat, ca sa nu se ude si sa nu germineze. Daca nu il 
inmagazineaza corespunzator, in doua saptamani incolle^te §i se alege prafiil de el. 

Unii practicanli de qi gong §i de arte marfiale nu creeaza un loc in care sa depoziteze 
energia in mod adecvat. Energia devine prea intensa §i curge in toate direcliile, iar ei incep 
sa se epuizeze ori sa devina emotivi sau aroganli. Tanjesc dupa racoarea yin-ului; pentru 
asemenea practicanfi este ceva obi^nuit sa faca abuz de sex, de alcool sau de droguri, ori 
sa se asocieze mai mult cu persoane cu un caracter yin pronunlat, ca sa le poata domina. Nu 
au inva^at ca cea mai pura, mai buna §i mai echilibrata sursa de yin se gase^te chiar la 
picioarele lor - energia Pamantului-mama. 

Adevarapi agricultori insa tot nu au terminat treaba cu recolta lor. Acum trebuie sa 



marine orezul §i sa-1 duca la pia|a; trebuie sa creeze un canal ca sa transporte orezul la 
destinafie. Daca nu due orezul la pia|a, nu este de niciun folos. La fel, odata ce energia 
noastra se maturizeaza prin practica sistematica §i apoi este colectata §i stocata, trebuie sa 
o direc|ionam §i sa ne deschidem canalele energetice astfel incat sa poata circula oriunde 
este nevoie de ea. Altminteri, va tinde sa stagneze §i sa creeze probleme. Daca urmezi 
con§tiincios pa§ii practicii in secven|a corecta, po|i progresa in siguran|a pana la cele mai 
inalte niveluri. 




Forta cosmica Energia sinelui superior §i Orbita 

Microcosmica 


Marea trinitate: Cerul, Pamantul §i Umanitatea 


Taoi^tii sunt convin§i ca Umanitatea este la fel de vitala in „marele plan” al universului pe cat 
sunt §i Cerul §i Pamantul (energiile primordiale yang §i yin). Taoi§tii au mai observat yi ca, spre 
deosebire de Cer §i Pamant, care par sa dainuie ve§nic, intervalul temporal al vie|ii umane fizice este 
limitat. Ei cred ca nu intotdeauna a fost a§a, ca oamenii au capacitatea de a dobandi nemurirea §i ca 
starea noastra curenta de muritori este rezultatul pierderii armoniei cu natura, cu universul §i cu Tao. 
Pentru a fi nemuritori ca Cerul si Pamantul si pentru a ne indeplini destinul de drept ca parte a Marii 
Treimi, nu trebuie decat sa refacem aceasta armonie. 


Ce este energia sinelui superior (cosmica)? 

Sufletul omenesc este o raza vie a sufletului cosmic; este ca §i cum raza cosmica originara a 
sunetului/luminii s-ar fi divizat in sase miliarde de raze individuale sau suflete pe planeta Pamant. 
lata de ce vorbim despre energia oamenilor ca despre o energie in acela^i timp cosmica. Universul 
este macrocosmosul, iar oamenii sunt un microcosmos al universului. Cu cat oglindim mai exact 


tiparele naturale ale universului, cu atat ne aflam mai mult in armonie cu Tao. Cu cat suntem in 
armonie cu Tao, cu atat ne putem deschide catre, ne putem uni cu, putem absorbi si ne putem bucura 
de energia nelimitata a universului. 

Armonia cu Tao este cheia nemuririi; de aceea inleleppi taoi^ti au cautat sa in|eleaga aceste 
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tipare universale p sa le reflecte in propria fiin|a. Scopul lor era sa devina procesul universului. In 
practica, asta insemna sa invefe cum sa capteze oricand energiile universale p, integrand in fiin|a lor 
aceasta fopa radioasa, sa aclioneze pentru a ajuta alte creaturi sa-p realizeze nemurirea innascuta. 

Wu-qi 

Pentru a ne inlelege pe noi inline ca microcosmos, este util sa avem o imagine a modului in care se 
desta^oara lucrurile in macrocosmos (fig. 8.1). La inceput, inainte de a fi Cerul p Pamantul, exista o 
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stare de potential nediferenpat p nemanifestat. Taoipii il numesc wu-qi sau Tao. In ideograma 
chineza pentru acest termen, wa inseamna „nimic”, iar qi inseamna „absolufprin urmare, wu-qi 
reprezinta „nimicul, neantul absoluf’, o stare inainte sa fi existat yin si yang. Wu-qi nu are margini; 
este deschidere pura, fara obstacole, posibilitatea spapului infinit, vasul intregului univers, invizibil 
p fara forma. 

Yin §i yang 

Apoi, intr-un fel sau altul, ceva s-a mi§cat in wu-qi. Wu-qi a ajuns la o masa critica, a explodat p s-a 
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manifestat. Aceasta dualitate primordial a a luat doua forme: yang si yin. In prima nanosecunda de la 
naperea lor din wu-qi, cele doua fope s-au separat, apoi au intrat in coliziune, cu un impact 
incomensurabil, p au fuzionat. Unirea lor a avut drept rezultat o a treia fopa: qi. Fuziunea dintre yin 
p yang si qi-ul creat de aceasta fuziune se numes te tai chi sau „Armonia Suprema”. 

Suflul primordial 

Qi-ul originar al universului (despre care se spune ca s-a manifestat la inceput ca sunet p lumina 
launtrice) are multe denumiri, cum ar fi Respirapa Primordiala, Qi Primordial, lumina originara, 
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lumina curata, Qi-ul-Sursa, lumina creatiei §i for^a neutra. In Tao al vindecarii, obtinem aceasta 
energie din toate cele trei for(e principale prin meditape. Pentru noi, cel mai accesibil este qi-ul 
originar emanat din energia noastra cosmica sau a sinelui superior, deoarece vibrapa lui este cea mai 
apropiata de sinele nostru „inferior” sau fizic §i de gandirea egoului. Din aceasta esen^a a sinelui 
superior sau cosmic suntem facup §i noi, a§a cum particulele individual de lumina se cristalizeaza 
dintr-o unda lunga de energie. La fel, mintea funcponeaza alimentandu-se din aceste unde cosmice 
invizibile de energie, chiar daca aparent trupul este solid. 

Asadar qi-ul originar al universului cuprinde atat yin, cat si yang. Acesta este punctul de 
echilibru, fructul nascut din yin si yang, rezultatul unirii lor, fort a neutra sau uterul in care intreaga 
creape se petrece ca un joe intre fopele pozitive p cele negative. Din qi-ul originar al universului 
provin toate formele materiei si energiei. Conform teoriei Big Bang, unul dintre primele rezultate ale 
acestei energii au fost stelele. Multe dintre stelele de la inceputuri au devenit ulterior supernove p au 
explodat, imprapiindu-p particulele in spapu. Particulele lor s-au unit cu altele provenite din alte 
galaxii, formand noi molecule p noi tipuri de energii. 


Zece mii de lucruri: naperea universului 



Multe dintre aceste particule s-au grupat in jurul stelelor §i planetelor, fiind atrase pe orbitele 
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corpurilor ceresti. La un moment dat, unele conglomerate au ajuns pe suprafata planetara. In cazul 
planetei noastre, unele particule au format gaze, care in cele din urma au devenit atmosfera 
Pamantului. Altele au alcatuit stratul incipient al solului, facand posibila via^a plantelor. In aceste 
circumstante unice s-au creat conditiile favorabile apari|iei viefii §i in cele din urma, pe langa plante 
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§i animale, au aparut §i oamenii. Intr-un fel, putem spune ca suntem copiii stelelor. Esenlele §i 
elementele care ne alcatuiesc trupul sunt absorbite din praful originar care a dat nastere stelelor, iar 
mintea noastra este luminata de inteligenta vie a cerurilor, un model stelar intiparit in codul genetic 
individual inmomentul conceptiei. 
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Figura 8.1. Wu-qi yin, yang, cele cinci forte ft cele cinci faze ale eneigiei 


Cerul, Pamantul §i Umanitatea: Cei Trei Puri 


Umanitatea, Cerul §i Pamantul, toate trei sunt legate una 
de alta, f stapanul lor este inima. 

Huai-nan-tze, capitolul 7, „Despre suflul §i spiritul esenlei seminale” 
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In primele scrieri taoiste ale lui Huang Di, Lao Zi, Chuang Tzu si in I-Qing, datate incepand din jurul 
anului 2500 i.e.n., primele trei forte iesite din wu-qi erau numite Cer, Pamant si Umanitate - sau 
yang-ul primordial, yin-ul primordial si lumina primordiala sau qi-ul originar (fig. 8.2). 

La vreo sapte sute de ani dupa Lao Zi (pu|in dupa anul 100 e.n.), budismul a ajuns in China. Era 
prima oara in istorie cand taoi§tii trebuiau sa concureze cu o religie noua §i straina pentru a ob|ine 
sprijinul §i favorurile imperiale. Din tradi(ia filosofica §i meditativa a taoismului s-au nascut ramuri 
noi sub forma unor mi^cari religioase organizate §i secte taoiste. 




Figura 8.2. Cei Trei Puri: Cerul, Pamantul §i Umanitatea 


Multe dintre energiile recunoscute anterior ca forte impersonale ale naturii au fost transformate 
in zeita|i ce puteau concura cu divinitatile pitore^ti importate din India. Astfel, in scrierile lui Chang 
Tao-ling (despre care se spune ca a primit informa|ii de la Lao Zi pe cai spirituale), fondatorul 
taoismului religios §i primul lider taoist al sectei Maestrului Ceresc, energiile Cerului, Pamantului §i 
Umanitatii au devenit cunoscute drept Cei Trei Puri, stapanii Cerului, Pamantului si Umanitatii. 
Chang Tao-ling a afirmat §i ca, daca prime^ti aceste trei spirite in microcosmosul corpului, devii un 
fiu al lui Tao. 



I.Tripla unitate 
(sau Cei Trei Puri) 
graviteaza injurul wu-qi. 
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fi 



3. Steaua Polara graviteaza 
in jurul celor cinci mart forte, 


Figura 8.3. Or bit a Universului 
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In taoismul religios ( tao-na ), Cei Trei Puri sunt divinizafi ca cei trei zei supremi ai panteonului 
taoist §i sala^luiesc in cel mai inalt dintre cele noua niveluri ale taramurilor cere^ti. De asemenea, se 
spune ca Cei Trei Puri exista ca stele gigantice in centrul universului, de unde i§i radiaza constant qi- 
ul ce impregneaza totul in timp §i spafiu (fig. 8.3). Datorita popularitafii taoismului religios, in 
numeroase ramuri ale taoismului numele Celor Trei Puri au devenit sinonime cu Cerul, Pamantul si 
Umanitatea. Cu toate acestea, chiar daca desemnam ffecvent aceste forfe prin denumirea Cei Trei 
Puri, sistemul Tao pentru vindecare nu le considera neaparat zeitafi. Le pofi infelege ca energii 
primordiale explicabile in limbajul fizicii §i astronomiei. Oricum, important nu este ce crezi, ci 
sentimentul ca traie^ti experienfa energiei cosmice care ifi satureaza fiinfa vie in fiecare moment. 
Alchimia taoista este o metoda de a-fi redobandi sensibilitatea in tiparele mi^carii energiei in 
corpurile tale subtile. 

Universul ca holograma 

Pe parcursul ultimului secol (§i indeosebi in ultimii 25 de ani), noile descoperiri din fizica §i din 
biologie au transformat radical modul in care savanfii privesc universul §i au apropiat taoismul de 
fizica. Viziunea mecanica, newtoniana asupra universului, in care totul - de la atomi la planete - este 
vazut ca fiind alcatuit din obiecte solide separate, s-a risipit in lumina teoriei relativitafii §i a 
campului. Entitatile numite inainte „lucruri” sunt privite acum ca unde si particule; lumea noastra nu 
este constituita din obiecte solide, ci din tipare de interconexiuni asemenea undelor. Universul este 

infeles acum ca o re(ea dinamica de tipare energetice intrefesute ce are drept fundament o ordine 
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subiacenta, chiar daca nemanifestata. Intregul univers este considerat un intreg inseparabil §i 
interconectat. 

Ann Brennan, fiziciana devenita metafiziciana, spune in cartea Maini tamaduitoare: „Daca 
universul este alcatuit intr-adevar dintr-o asemenea refea, nu exista (logic) parfi. Prin urmare, nu 
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suntemparfi separate ale unui intreg. Suntemun Intreg”. 
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In 1971, Dennis Gabor a primit Premiul Nobel pentru construirea primei holograme, care in 
esenfa este o fotografie tridimensionala facuta din lumina. Fiecare parte a hologramei este o reflexie 

A 

exacta a intregului §i fiecare parte va reconstrui intreaga imagine. In cartea sa The Implicate Order, 
fizicianul David susfine ca modelul hologramei este cea mai buna metoda pentru infelegerea viziunii 
holiste asupra universului. 

Biologi contemporani, de exemplu, Karl Pribram, formuleaza teorii conform carora creierul 
nostru funcfioneaza holografic - structureaza §i transmite impresii senzoriale in intregul sistem, astfel 
incat fiecare fragment poate reconstrui imaginea completa a intregului. Dr. Pribram continua aplicand 
acela^i model holografic al activitafii creierului pentru a descrie §i modul in care fiinctioneaza 
universul. Universul este ca o holograma, fiecare parte a universului reflecta intregul. Evenimente ce 
par separate in timp §i spafiu sunt, de fapt, simultane §i se petrec pretutindeni in timp §i in spafiu. 
Aceasta teorie coincide cu ideea taoista conform careia toate energiile sau „zeitatile” din ceruri 
exista simultan §i in microcosmosul corpului omenesc. Prin urmare, Cei Trei Puri nu exista doar intr- 
o regiune indepartata a universului; sunt mereu prezcnti si in noi. Fac parte integranta din fiecare om. 

Orbita Microcosmica: o oglinda a universului in corp 

/V 

In limba chineza, Orbita Microcosmica se nume^te hsiao jou-tien (pronunfat §ao jo tien). Expresia se 



poate traduce prin „Micul Circuit Ceresc”. Pentru taoi^ti, cosmosul are noua niveluri sau dimensiuni, 
iar cerurile se oglindesc perfect in corpul uman. Cerul Mic este denumirea chineza echivalenta pentru 
„microcosmos ,, ; este modul taoist de a spune „precum in cer, a§a §i pe pamanf ’ - cum este in univers, 
a§a este §i in corpul omenesc. Practica dirijarii luminii/energiei de-a lungul Orbitei Microcosmice 
este o cale de reconectare a acestor dimensiuni diferite ale noastre, de reunire a universului nostru 
interior cuuniversul exterior (fig. 8.4). 

Cei Trei Puri sunt stapanii celor trei dan-tien-t/n: In taoismul religios, Cei Trei Puri se numeau 
in mod traditional §i stapanii sau impara|ii celor trei dan-tien- uri (Campurile de Cinabru sau 
Campurile Elixirului), principalele trei puncte focale din corpul omenesc pentru transformarea 
alchimica a energiei. Se spune ca Cei Trei Puri sala^luiesc §i conduc aceste trei locuri in interiorul 
fiecarui individ: dan-tien-vl superior, sauPalatul Ni-wan, increier; dan-tien-vl mijlociu, sauPalatul 
Purpuriu, in inima; §i dan-tien-vl inferior, sau Curtea Galbena, in zona ombilicala. 

Cei Trei Puri devin Cele Trei Comori in Om : La nivelul uman, Cei Trei Puri devin Cele Trei 
Comori (vezi fig. 8.5, p. 241): jing (esenia corpului §i energia sexuala), qi (energia vitala) §i shen 
(spirit). Shen este cea mai subtila §i mai intangibila dintre Cele Trei Comori §i de aceea corespunde 
dan-tien- ului superior §i for(ei Cerului; este predominant yang. Qi, suflul vital al energiei viefii, este 
mai subtil decat jing, dar mai condensat decat shen. Qi corespunde dan-tien-vhii median, sufletul, §i 
energiei sinelui superior/cosmic. Jing, esen|a viefii §i energiei noastre sexuale, corespunde dan-tien- 
ului inferior. Fiind cea mai condensata dintre Cele Trei Comori, se afla in rela|ie cu for|a Pamantului 
§i este preponderent yin. Toate comorile au aspecte yin §i yang, deoarece chiar §i yin-ul pur contine o 
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samanta de yang, care va create odata cu dezvoltarea yin-ului. In consecinta, planeta fizica a 
Pamantului-mama are drept corespondent componenta Spiritului-tata al pamantului. 


















Figura 8.4. Dumnezeu exista in noi: universul interior §i universul exterior 



Arzatorul Superior 


Da/7-f/en-ul superior 
(shen) 


Arzatorul Mijlociu 


Arzatorul Inferior 



Dan-tfen-ul median 

Wi 


Dan-tien-ul inferior 

W 





Figura 8.5. Trei dan-tien-wn 


Mai exista §i un set de corespondent intre Cer, Pamant, Umanitate si organele corpului. Este 
conceptul Triplului Arzator din medicina chineza, care imparte corpul omenesc in trei zone de 
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activitate energetica. In aceasta schema, shen corespunde parfilor corpului de la diafragma in sus, 
inimii §i Cerului; qi corespunde zonei dintre diafragma §i ombilic, stomacului/splinei §i Umanitatii; 
iar jing, parfilor din corp aflate mai jos de ombilic, rinichilor §i Pamantului. Qi gong, plantele 
medicinale, nutritia bazata pe cele cinci elemente, mcditatia, qi nei tsang si acupunctura ajuta la 
reglarea echilibrului intre aceste trei centre ale corpului omenesc. 

De§i cele Trei Arzatoare regleaza activitatea organelor vitale, substanjele vitale jing, qi si shen 
nu sunt rafinate, purificate §i transformate prin metoda de dezvoltare spirituals a alchimiei interne 
taoiste decat in cazanele alchimice ale celor trei dan-tien -uri sau Campuri ale Elixirului. 

Geneza umana reflecta evolujia cosmica 
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Geneza noastra personala urmeaza un tipar similar cu cel al inceputului universului. Inaintea 
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conceperii, nu eramnimic ( wu-qi ). In sufletul cosmic s-a infiripat spontan dorinta unei na^teri umane. 
Apoi tatal (energia yang) §i mama (energia yin) fiecaruia dintre noi au facut dragoste §i esenlele lor 
orgasmice yin si yang s-au combinat, creand o celula cu totul noua numita zigot, formata din ambele 
energii (tai chi). Qi-ul nostru vital, cu o individualitate unica, creat din aceasta unire a ovulului cu 
spermatozoidul (qi-ul originar), a actionat trilioanele de diviziuni celulare (cele zece mii de lucruri) 
survenite dupa fertilizare, pana cand celula s-a multiplicat in numarul incalculabil de celule care 
alcatuiesc omul, cu forma, energie §i inteligen(a. 

Cel mai important qi din corp este qi-ul originar (yimn-qi). Qi-ul nostru originar este acel qi din 
microcosmosul corpului care corespunde in cea mai mare masura energiei sinelui superior (cosmice) 
la nivel microcosmic. Sa ne amintim ca aceasta energie a sinelui superior (qi cosmic) mai este numita 
§i qi-ul originar al Universului (fig. 8.6). 




Figura 8.6. Qi-ul cosmic 

Qi-ul cosmic ne alimenteaza zilnic 

Alimentele §i aerul deriva din qi-ul cosmic: Pentru a ne s us tine viata si a ne reumple qi-ul originar, 






trebuie sa absorbim zilnic alte forme de qi sau energie. Mare parte din qi-ul ingerat provine din 
alimentele §i apa pe care le consumam. Toate alimentele i§i au originea in via|a vegetala, care la 
randul sau i§i deriva energia din sol, atmosfera si lumina. Prin urmare, toate formele de hrana pe care 
le consumam au legatura cu qi-ul cosmic. 

lonii - dieta noastra subtila : Preluam qi cosmic §i din aerul pe care il respiram, in principal 
sub forma oxigenului, insa in aer exista §i o forma mai subtila §i mai pu|in inleleasa de qi, vitala 
pentru sanatatea tuturor proceselor corporale. Ionii sunt particule cu sarcina electrica esen|iale pentru 
fimc|ionarea sistemului nervos §i a circulaliei sangvine. Sarcinile electrice ale ionilor sunt conduse 
in corp prin electroli|i sau saruri, ca potasiul, calciul §i sodiul. 

De§i aceste substance ajung in corp in primul rand prin alimente §i lichide, ele interac|ioneaza 

cu §i sunt afectate de ionii din atmosfera. Sarcina electrica a pamantului este pozitiva. Pentru a o line 
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in echilibru §i a meniine un randament uman optim, avem nevoie de ioni negativi. In aerul din munti si 
paduri, langa oceane, rauri si cascade, dupa furtuni si in grote se gasesc ioni negativi din abundenla. 
lata de ce infelepfii din toate tradifiile cauta de obicei sa traiasca in natura: deoarece qi-ul naturii 
este puternic, este propice claritafii, sanata|ii si calmului, factori care alimenteaza cresterea 
spirituals §i meditalia. 

Totu§i, in ora^ele poluate §i in majoritatea locuinlelor, nivelul ionilor poate ajunge aproape de 
zero. Cand se intampla asta, oamenii se simt adesea mole^ili sau vlaguili de energie; dispozifia 
sufleteasca negativa este o alta reaclie obisnuita. Multe persoane utilizeaza aparate numite ionizatori, 
„surse de ioni” ce pompeaza milioane de ioni negativi in aer §i ajuta la refacerea echilibrului ionic 
din atmosfera caselor §i birourilor. 

Taoi^tii au descoperit ca inspirarea ionilor, a particulelor cosmice §i a esenfei qi-ului exclusiv 
in plamani ingreuneaza asimilarea §i utilizarea acestor energii de catre corp. Cea mai eficienta cale 
de a le absorbi este prin principalii centri energetici - gura, saliva §i pielea (fig. 8.7). Cand suntem 
tineri §i sanato^i, putem absorbi ioni prin intregul corp, in special prin piele, palme, punctul dintre 
sprancene §i saliva (care ii atrag). Cand for(a noastra originara slabe^te §i pierdem prea multa 
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energie sexuala, ne este mai greu sa preluam ionii din aer prin piele §i prin ace§ti centri. Invafand sa 
deschidem centrii energetici §i porii pielii prin meditafie §i prin practicile qi gong, putem sa 
absorbim mai mult qi §i, prin urmare, sa ne menlinemmai sanato^i. 

Cede trei forte - hrana pentru meditate: Prin urmare, exista numeroase forme de qi, atat 
vizibile, cat §i invizibile, de care noi, oamenii, avem nevoie ca sa ramanem sanato^i §i echilibrali. 
Fara §tirea ta, indiferent de nivelul cuno^tinlelor sau de credinle, indiferent de varsta, culoare sau 
sex, trei forte i|i fiirnizeaza continuu energie vitala. Aceasta este oferita necondilionat, indiferent ca 
e§ti bun sau rau, tanar sau batran, sarac sau bogat. Singura intrebare este in ce masura e§ti capabil sa 
o folose§ti. 

Toli marii inlelep|i §i-au dat seama de acest lucru. Isus a spus: „Nu doar cu paine traie^te omul”. 
Budi^tii tibetani vorbesc despre yoghini care nu mai au nevoie de mancarea obisnuita, ci traiesc din 
„hrana meditaliei”. La fel, la nivelurile superioare ale meditaliei kan §i li, unii taoi^ti sunt capabili 
sa renunle la mancarea obisnuita si traiesc numai din qi cosmic. Cea mai importanta misiune a unui 
adevarat maestru taoist este sa te ajute sa simli qi-ul §i sa inveli sa absorbi substanlele nutritive 
subtile fizice, energetice §i spirituale din jur in orice moment. 
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Figura 8.7. Absoarbe qiprin principalii centri energetici 


Mulfi dintre taoi§tii din vechime au fost §i mari filosofi. Le placea sa explice teorii despre 
originile viefii §i ale universului §i sa exploreze intelectual nesfar^itele corespondente dintre 
microcosmos §i macrocosmos, dintre oameni §i uni vers. §i acestea sunt importante §i utile pana la un 
punct, insa daca nu e§ti in stare sa le pui in practica §i sa inve|i cum se intrebuinteaza, nu i{i vor 
adauga niciun minut la via|a, nici nu te vor ajuta in ceasul mor|ii. 


Utilizarea energiei cosmice/a sinelui superior in meditate 

Lumina creafiei 

Lumina creatiei, lumina originara, satureaza in continuare universul si asteapta sa o captam. La un 
nivel subtil, po|i invafa cum sa intri in legatura cu aceasta lumina a crea|iei a qi-ului cosmic in 
meditate prin punctul dintre sprancene, palme §i pielea intregului corp §i apoi sa o absorbi in 
sistemul tau. Aparatele respirator §i digestiv iau energia din exterior, o proceseaza §i apoi o trimit in 
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inima, de unde este distribuita spre toate celulele corpului prin intermediul circulatiei sangvine. In 
acela^i fel putem absorbi qi-ul cosmic, trimitandu-1 in Cazanul Inferior la ombilic, unde va fi 
„digerat” §i distribuit in toate parole corpului prin canalele energetice. 

Aceasta lumina straluce^te din for|a catre noi. O po|i percepe cu ochiul launtric ca pe un nor 
binevoitor de lumina aurie sau ca pe o pulbere aurie luminoasa, particule foarte fine sau unde de 
lumina ce plutesc in spa|iu in fa|a ta la nivelul ochilor §i se propaga, de asemenea, din inima. Intrand 
in legatura cu energia cosmica/a sinelui superior prin medita|ie, ifi po|i intari §i reimprospata mintea 
§i spiritul, dar ifi po|i §i incarca §i reface qi-ul originar stocat intre rinichi §i ombilic. 

Tot absorbirea qi-ului cosmic ifi va intensifica practica medita|iilor Surasului Interior §i Orbitei 
Microcosmice. Utilizarea min|ii pentru absorbirea frecventelor luminii din surse externe stimuleaza 
activarea luminii launtrice sau a sufletului tau. Prin simpla conectare la frecventele luminii incepem 
sa trezim aceste par|i din noi; legatura cu energia sinelui superior (cosmica) determina o cre^tere a 
energiei corespunzatoare pe plan uman. Abia atunci cand ajungi la practicile de mcditatie superioare 
kan §i li esti capabil sa-|i atingi adevaratul nivel al sufletului tau, unde te contope$ti cu adevarat cu 
aceste energii. Daca energia cereasca este legata de corpul spiritual §i energia pamanteasca este 
legata de cel fizic, atunci qi-ul umanitatii sau cosmic este asociat la randul lui cu „corpul sufletesc” 
sau „corpul energetic”. La nivelurile inferioare kan §i li operezi cu propriile energii la un nivel 
sufletesc primordial, la nivelul qi-ului prenatal. 

Aici, la nivelul initial al Orbitei Microcosmice, de-abia incepem sa avem experien|a acestor 
energii, a§a ca de obicei incepem prin a ne conecta la un nivel mental mai simplu de vizualizare §i de 
concentrare interioara. 

Sinele superior: protector §i sfatuitor 

Odata puse bazele forfei originare, te vei conecta automat cu sinele superior. Sinele superior este cu 
noi inca din momentul na§terii, insa nu il con§tientizam. Trebuie sa ne recultivam legatura cu el. Daca 
am pierdut prea multa energie sexuala, legatura vitala cu el devine tot mai slaba. Cand sim\i forfa 
originara in zona ombilicala §i lumina aurie in punctul dintre sprancene, surade §i con§tientizeaza 



spa|iul situat la 2-3,5 m deasupra capului tau. Este posibil sa sim|i o forfa sau o lumina deasupra ta. 
Lasa pur §i simplu aceasta forfa sau lumina sa prinda forma. Poate fi orice forma sau culoare. Jine 
minte forma, astfel incat data viitoare sa o po|i evoca mult mai repede. Lasa forma sa se apropie 
treptat §i sa te atinga. Simte ca ai o legatura stransa cu ea. Locul pe care il atinge ar putea fi deschis, 
astfel incat po|i sa accept energia sinelui superior §i sa o contope^ti cu forfa originara acolo. Locul 
atins de sinele superior va servi drept punct de legatura stransa intre tine §i sinele superior. 
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Acest sine superior ifi poate oferi sfaturi, proteclie §i indrumare in via(a. Incearca sa-i sim^i 
prezenja constant. 


Exerci^iu: simte energia cosmica/a sinelui superior de-a lungul Orbitei 

Microcosmice 


Acum, pe langa faptul ca prime$ti energia pamantului si o contopesti cu qi-ul originar, vei invata 
cum sa te conectezi §i sa absorbi qi-ul sinelui superior (cosmic) prin poarta punctului dintre 
sprancene. Vei incepe acest proces cu Surasul Cosmic Interior, o practica imbunata(ita a Surasului 
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Interior de baza. Apoi, dupa Incalzirea Cuptorului si conectarea la energia Pamantului-mama, vei 
activa punctul dintre sprancene, vei atrage lumina aurie a energiei cosmice/a sinelui superior §i o vei 
extinde astfel incat sa formeze o sfera sauun scut protector injurul corpului. Dupa aceea vei combina 
lumina aurie cu qi-ul originar si vei dirija lumina aurie sau Elixirul de Aur de-a lungul Orbitei 
Microcosmice. Ultima practica prezentata in capitolul de fa{a te inva(a cum sa conectezi dan-tien-vl 
superior (sau Campul Elixirului superior) cu dan-tien-vl median (sau Campul Elixirului median). 



Exerci(ii pregatitoare 


O 

* Incalzirile qi gong 
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1. Incepe prin destinderea coloanei cu ajutorul incalzirilor qi gong: Respirajia Spinala, Gatul 
Cocorului, Gatul Broa^tei-Jestoase, scuturarea coloanei vertebrale §i balansarea coloanei 
vertebrale. 

2. Odihne§te-te. Simte-(i coloana relaxandu-se. Cand inspiri, imagineaza-(i ca absorbi un abur alb 
spre ombilic §i ca il aduni in varfiil coccisului, apoi il ridici pe coloana ca sa purifice, sa curate §i 
sa lumineze coloana vertebrala. Cand expiri, simte ca sco|i din coloana toate impuritatile sub 


forma unui abur cenusiu tulbure. Te va ajuta sa-ti intarepi oasele. 

3. Constientizcaza un abur auriu in fata ta. Inspira; aduna si comprima aburul de lumina aurie in gura 
p du-1 in jos sau inghite-1 pana in ombilic de cateva ori. Aduna-1 in varfiil coccisului, ca mai sus, 
p rotepe-1 sub forma unei sfere aurii de qi de 9-18 ori. Apoi ridica-1 de-a lungul coloanei 
vertebrale, ca sa purifice, sa curate p sa lumineze maduva spinarii. Cand expiri, simte ca elimini 
din coloana toate impuritaple sub forma unui abur cenusiu tulbure. Repeta de 9-18 ori. 


O 

Cele §ase Sunete Vindecatoare 

Repeta de 2-3 ori fiecare dintre cele §ase Sunete Vindecatoare pentru a inlatura emopile, a incalzi 
organele p a-fi pregati corpul sa primeasca energie proaspata, pura. 


O 

^ Surasul Cosmic Interior 

Aceasta versiune simpla a Surasului Interior relaxeaza al treilea ochi astfel incat sa poli atrage forfa 
sinelui superior direct in corp. Pentru descrierea detaliata a Surasului Interior de baza, vezi capitolul 
3. 
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In practicile taoiste este foarte important sa trezim „ochiul minpi”, pentru a putea simp p vedea 
organele interne, glandele, structura oaselor si maduva. Astfel, ne vom imbunatap semnificativ starea 
maduvei p vom stimula, de asemenea, transformarea emoliilor negative in emopi pozitive. 

Organele, glandele §i scheletul nu sunt doar esenla condensata a for^ei cosmice, ci §i un canal 
prin care primim aceasta forfa. La fel ca cristalele de cuarp oasele au proprietap piezoelectrice care 
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servesc la amplificarea §i la receptarea for|ei sinelui superior. In timp ce studiezi diagramele 
anatomice din aceasta carte, incearca sa simp organele, glandele §i oasele. 

1. A§aza-te corect, cu coloana vertebrala destinsa, dar dreapta. Du u§or capul in fa^a §i trage barbia 
in piept. Maseaza punctul dintre sprancene cu degetele. Apoi du palmele in poala (dreapta 
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deasupra). Inchide ochii. Relaxeaza al treilea ochi §i perineul in timp ce contractezi u§or organele 
sexuale §i anusul. 

2. Constientizcaza energia sinelui superior (cosmica) din fa(a ta. Surade si relaxeaza punctul dintre 
sprancene. Inspira contraband u§or narile; simultan, contracts u§or §i destinde mu§chii ochilor 
intr-o mi§care ritmica. Respira lent §i profund. Simte contracliile amplificand o senzape 
pulsatorie pe care incepi sa o percepi in punctul dintre sprancene. Simte o fopa de absorbpe in 
punctul dintre sprancene §i ca lumina aurie a for(ei cosmice intra prin punctul dintre sprancene §i 
este absorbita de acesta. 
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3. Incepe sa surazi in jos spre fata, barbie §i pome|i, ridicand copurile gurii. Simte lumina aurie 
curgand in locurile asupra carora ip indrepp aten|ia p umple aceste locuri cu energia dragostei. 

4. Lasa energia surazatoare sa se raspandeasca in jos prin gat la timus, care vorbepe direct sinelui 
superior. Simte timusul deschizandu-se ca o floare. Continua sa surazi in cutia toracica, incepand 
de la coastele de sus p coborand spre coastele false. Surade mai profund, in maduva, p 
multumepe-i maduvei ca produce globule albe, o parte vitala a sistemului imunitar. 

5. Surade inimii p simte-o ca se deschide ca o floare. Simte bucuria p fericirea ce radiaza din 
central ei p se raspandesc spre toate celelalte organe. 


6. Propaga aceasta bucurie in plamani, ficat, pancreas, splina §i rinichi. Surade acestor zone. 

7. Surade organelor sexuale. (Taoi§tii le recunosc rinichilor §i organelor sexuale un rol direct in 

producerea maduvei.) 
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8. Indreapta-fi atenfia inapoi spre al treilea ochi. Rote§te-fi ochii §i simte-i cum ifi stimuleaza 
creierul. Surade §i simte craniul respirand. Atrage qi-ul cosmic in maduva. 

9. Surade vertebrelor cervicale una cate una. Simte ca respira in fiecare §i ca vertebrele absorb qi- 
ul cosmic din exterior in coloana §i in maduva. 

10. Surade vertebrelor toracice. Simte cum respiri in fiecare dintre ele §i ca vertebrele absorb qi-ul 
cosmic in maduva. 

11. Surade vertebrelor lombare. Simte-le respirand §i absorbind qi-ul cosmic. 

12. Surade sacrumului §i §oldurilor. Simte-le ca respira §i atrag qi-ul cosmic profund in maduva. 

13. Surade femururilor, tibiilor, peroneelor §i oaselor din laba piciorului. Simte-le ca respira §i 
absorb qi-ul cosmic in maduva. 

14. La sfar^it, surade ombilicului. Pofi folosi mainile pentru a acoperi §i a facilita incalzirea 
acestuia, fortificand totodata forfa originara. Cand acopera ombilicul cu palmele, barbafii pun 
palma stanga peste cea dreapta; femeile pun palma dreapta peste cea stanga. Roteste mental in 
spirala in orice direcfie energia calda din ombilic. (Concentreaza-te la aproximativ 4 cm in 
spatele ombilicului.) Surade qi-ului originar. 



Medita^ia Orbitei Microcosmice cu energie cosmica 


O 

' Incalzirea Cuptorului: generarea §i colectarea forfei 

Asigura-te ca simfi forfa originara activandu-se inainte sa treci la celelalte etape ale acestei 

meditatii. 

1. Practica respirafia-muget de 18-36 de ori. 

2. Activeaza-fi rinichii. Simte cum se incalze^te Poarta Viefii, situata intre rinichi §i ombilic. 
Rote^te energia in spirala cu mainile §i corpul in rinichi §i in Poarta Viefii. 

3. Activeaza-fi organele sexuale. Inspira in centrul sexual. Cand expiri, simte cum elimini toxinele, 
refinand totodata in centrul sexual esenfa energetica a respirafiei. Fa apoi o pauza. Simte energia 
ca se dilata §i se propaga in exterior. Inspira §i expira de cel pufin 18 ori in acest fel. Apoi love^te 
u§or centrul sexual cu varfurile degetelor pentru a trezi energia. 

4. Acum odihne§te-te un moment. Simte ombilicul cald. Simte rinichii §i Poarta Viefii calde. Simte 
centrul sexual cald. Cand inspiri, simte organele sexuale, perineul si anusul ridicandu-se foarte 
u§or spre forfa originara. 




Imagineaza-ti Qi-ul Originar 
ca avand nas §i gura prin care respira. 





Figura 8.8. Incalzirea Cup tornlui de qi 


5. Expira si impinge diafragma in jos. Simte presiunea acumulandu-se in dan-tien. Imagineaza-(i 
for(a originara avand gura §i nas §i respirand in punctul respectiv (fig. 8.8). Acum contracts u§or 
mu§chii circulari ai irisului §i mu§chii din jurul ochilor. Concomitent, inspira delicat §i contracts 
mu§chii narilor, ca §i cum ai mirosi un parfum placut. Contracts §i relaxeaza astfel mu§chii ochilor 
§i ai nasului §i simte cum aceste contract amplifies pulsul in dan-tien. Concomitent, simte 
pulsafia in organele sexuale. Aceste pulsafii se combinS, contractand, dilatand, creand o for(S de 
absorbtie §i atragand energia sexuala in for(a originara la nivelul dan-tien- ului. Simte energia 
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circuland in corp. Incalze^te astfel cuptorul cel pu(in 10 minute. 


O 

Circulafia Orbitei Microcosmice de baza 

Direclioneaza qi-ul din dan-tien in afara, spre ombilic. Apoi aplica orice metoda dore^ti pentru a 
dirija de cateva ori qi-ul de-a lungul circuitului de baza al Orbitei Microcosmice. Astfel vei crea o 
matrice in care vei primi energia pamantului §i for(ele cosmice. 


Cum sa simfi energia Pamantului-mama 

1. Maseaza palmele §i talpile. Lasa-^i bra(ele pe langa corp, cupalmele rasucite spre sol, sprijina- 
te bine intalpi. Constientizeaza punctul hui-yin (Canalul Conceptiei 1) dinperineu. 
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2. In scurt timp vei incepe sa sim(i ca palmele §i talpile respira singure. Simultan, vei sim(i organul 
sexual §i punctul hui-yin (perineul) ca incep in mod natural sa se contracte si sa se destinda 
succesiv, pulsand. Daca nu reu§e§ti sa sim(i aceste senzatii, sincronizeaza-ti respirafia cu pulsul. 
Repeta de 9-18 ori. Apoi expira §i odihne§te-te. 

3. Concentreaza-(i aproximativ 95% din puterea mintii asupra forfei originare din spatele 
ombilicului §i circa 5% asupra celor cinci por^i ale pamantului (perineu, palme §i talpi, anus §i 
orificiul genital). Simte-te impamantat, conectat la pamant. Relaxeaza-te si vei simti din nou 
pulsafia. Las-o sa ajunga in dan-tien in timp ce inspiri prin cele cinci porji ale pamantului (fig. 
8.9). 

4. Simte sfera de qi dilatandu-se in dan-tien §i umpland intreaga zona dintre ombilic, rinichi §i 
centrul sexual. Dan-tien-vl este conectat acum cu Pamantul; corpul tau se simte conectat la corpul 
Pamantului-mama. Simte energia Pamantului-mama intarind Cuptorul si sporind energia originara 
din dan-tien. Cand sfera de qi din fori a originara se umple, ar trebui sa activeze automat punctul 
dintre sprancene. Alternativ, te po(i concentra putin asupra punctului dintre sprancene pana cand il 
sim(i pulsand. 


m 




Simte forta originara cum respira. 


Simte perineu! 
cum respira. 


Simte palmeie 
cum respira. 


Simte talpile cum respira. 



Figura 8.9. Rolette energia in spirala §i deschide punctul dintre sprdncene 


Deschiderea punctului dintre sprdncene §i activarea energiei cosmice/a sinelui 

superior 

1. Du mana dreapta la frunte. Cu degetul aratator de la mana dreapta, atinge punctul dintre sprancene 
§i la o spirala de energie in sensul acelor de ceasornic cu degetul §i cu puterea minlii §i a ochilor 
(fig. 8.10). De asemenea, po(i sa incruci§ezi degetele de la maini, sa (ii degetele aratatoare unul in 
prelungirea celuilalt §i sa atingi punctul dintre sprancene. Vei avea senza(ia ca un burghiu se 
invarte din deget pana in centrul creierului. 

2. Lasa bra(ele in jos §i respira in punctul dintre sprancene. Simte-1 cum se deschide in timp ce 
expiri. Repeta de 3-9 ori. Asigura-te ca 1-ai deschis inainte de a trece la pasul urmator. 

Utilizarea puterii minlii, a ochilor §i a inimii este foarte importanta. La inceput po(i mi§ca efectiv 
ochii urmand mi§carile degetelor, rotind privirea in sensul acelor de ceasornic. 

3. Con§tientizeaza for(a originara din spatele ombilicului. Simte for(a originara activandu-se §i 
simte for(a de absorb(ie in acel loc. 

4. In timp ce activezi forja originara, con§tientizeaza for^a originara din dan-tien §i simultan simte 
punctul dintre sprancene ca pulseaza si se activeaza singur. 

5. Du ambele maini la lfunte, de aceasta data cu palmele rasucite spre exterior. Simte punctul dintre 
sprancene, ochii §i palmele pulsand activ singure. Con§tientizeaza-le in timp ce vizualizezi o 
lumina aurie acumulandu-se intr-o sfera in dreptul fetei. Simte ca palmele si punctul dintre 
sprancene inspira aceasta lumina aurie (fig. 8.11). 





Figura 8.10. Deschiderea punctului dintre sprancene 






Figura 8.11. Inspira lurnina aurie 


6. Acum proiecteaza-p con§tiinla in exterior, intr-un loc preferat din natura. Cu puterea mintii §i a 
ochilor, fa o spirala de energie in sens contrar acelor de ceasornic pentru a te conecta cu forfele 
naturii, cum ar fi un lac, un ocean, o padure, o cascada, un munte, un apus de soare sau o grota. 
Imagineaza-li-le §i vei simp forfa sinelui superior venind dinspre ele spre tine ca un abur de 
lurnina aurie binevoitor §i racoritor. 
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7. In timp ce inspiri, simte cum ip aduci in corp toata puterea naturii. Expira §i simte ca elimini prin 
nas toate toxinele si substantele otravitoare. Inspira din nou si simte narile contractandu-se us or, 
pentru a stimula nervii conectati cu firele de par din nari; cand inspiri astfel, simp ca puterea §i 
frumusetea naturii i^i umplu intreaga fiinta. Simte ca prin palme §i in punctul dintre sprancene 
inspiri, de fapt, esenfa naturii, apoi elimini toate impurita^ile prin expira^ie. 

8. Respira lurnina energetica aurie aducand-o in gura, unde incepi sa faci din ea o sfera aurie de qi. 

9. Inspira lurnina aurie in saliva; las-o sa se contopeasca §i sa fuzioneze cu saliva. Observa cum se 
transforma saliva. Este posibil sa devina abundenta, dulce §i vie, plina de for^a vitala. Lurnina 
aurie se combina cu saliva, iar acest amestec se nume^te Elixirul de Aur (fig. 8.12). 




Figura 8.12. In timp ce inspiri lumina aurie, combin-o cu saliva, apoi inghite acea saliva 


10. Clanlane^te u§or din din^i de 9-18 ori. Apoi incle§teaza-i u§or §i destinde-i de 9-18 ori. Du 
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limba in cerul-gurii, de care trebuie sa o ape§i de 9-18 ori. Strange ferm dinbuze. Inghite elixirul 
§i urmareste cu mintea traseul descendent al luminii aurii. Imagincaza-ti o orbita aurie ce coboara 
panajos pe canalul frontal, prin perineu pana la coccis, apoi simte-o urcand de-a lungul coloanei 
vertebrale pana in cre^tetul capului §i de aici inapoi in jos, la punctul dintre sprancene. Las-o sa 
curga mai departe de-a lungul Orbitei Microcosmice, dirijand-o in circuit de 3-9 ori (fig. 8.13). 

11. Acum imagineaza-p un fir subtire de lumina aurie intinzandu-se fie de la hui-yin, fie de la 
coccis pana in cre^tetul capului §i in punctul dintre sprancene §i simte-1 cum incepe sa se 
mareasca. Lungeste-1 treptat pana devine un stalp auriu in corp. Continua sa simpi cum create mai 
lung §i mai gros, extinzandu-se in afara corpului, pana se contopeste cu aura. 

12. Vizualizeaza-te §ezand in forma ovala creata de aceasta lumina, ca §i cum o sfera aurie (i-ar 
invalui intregul corp. invaluirea intr-o sfera de lumina aurie i(i da senza^ia de confort §i de 
siguranfa in interiorul propriei aure. 

13. Reline aceasta imagine in timp ce respiri firesc. Ifi va da energie §i te va proteja. Simte ca sfera 
aurie aclioneaza ca o zona-tampon sau neutra ce impiedica orice atac psihic sau orice perturbare 
din partea energiei negative a altora. Simte ca lumina aurie te poate ajuta sa neutralizezi energia 
negativa ori sa o transformi in energie pozitiva (fig. 8.14). Reline imaginea timp de 5-10 minute. 










14. Imagineaza-li ca elipsa de lumina aurie din jurul corpului se comprima intr-un canal sub(ire care 
se intinde de la coccis in sus, de-a lungul coloanei vertebrale. Continua sa comprimi acest canal 

intr-un fir sublire, apoi aduna-1 intr-o sfera de qi aurie in punctul dintre sprancene. 
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15. In cele din urma, comprima sfera de qi intr-un punct de qi. Lasa-1 sa curga in jos prin gura, apoi 
prin piept pana la ombilic. Folose§te-(i mintea pentru a dirija lumina aurie de-a lungul Orbitei de 
6-9 ori. 


O 

Conectarea Campului Elixirului Superior §i a Campului Elixirului Median 

1. Jine degetele rnainii drepte in punctul central dintre sprancene si atinge centrul inimii cupalma 
stanga sau cu degetele de la mana stanga. Inspira firesc §i simte ca respiri in centrul dintre 
sprancene. Cand expiri, simte energia respiratiei coborand in centrul inimii (fig. 8.15). 

Acum concentreaza-te asupra inspirarii unui abur auriu. Expira si trimite energia in jos, la centrul 
inimii. Respira firesc; nu for(a respira(ia sau vreo mi§care a energiei. Cu fiecare respira(ie, 
extrage §i re(ine esen(a energiei vitale pentru a fi folosita de corp. Repeta de 9-18 ori. Odihne§te- 
te §i simte Campurile Elixirului Superior §i de Mijloc deschise §i conectate intre ele. 

2. Simte, de aceasta data cand inspiri, ca respira(ia urea din centrul inimii la punctul dintre 
sprancene. Dupa aceea, cand expiri, trimite-o din centrul dintre sprancene inapoi in centrul inimii. 
Respira firesc, fara sa forfezi in niciun fel. Cu puterea minlii, a ochilor §i a inimii dirijeaza 
curentul forfei vitale in corp. Repeta de 9-18 ori. 

3. Acum concentreaza-li aproximativ 95% din atenfie asupra energiei originare din spatele 
ombilicului §i circa 5% asupra principalelor cinci por(i (perineu, palme, talpi, punctul dintre 
sprancene §i cre§tetul capului, care nu sunt inca deschise). Cu puterea minlii/ochilor/inimii, 
comprima, extinde §i pulseaza lumina cosmica aurie §i energia albastra delicata §i blanda a 
Pamantului-mama in for(a originara. Con§tientizeaza sinele superior de deasupra ta. Simte-(i 
legatura cu el, simte canalul sinelui superior §i absoarbe for(a din jurul tau (fig. 8.16). Aloca 10 
minute acestei practici. 

4. Odihne§te-te §i percepe senza(iile comprimarii §i dilatarii, energiei, luminozitalii, pacii §i 
echilibrului. Acum inspira, respira aburul auriu in centrul inimii §i expira-1 in dan-tien. Aduna-1 in 
dan-tien; imagineaza-Ii-1 ca pe un soare ce asfmle§te intr-un ocean de nemi§care. Stocheaza acest 
qi ca sa recurgi la el pentru protec(ie sau ca sa te energizeze ori de cate ori ai nevoie de el. 






Figura 8.16. Realizeaza conexiunea cu sinele superior 



Finalizarea meditabei: colectarea energiei in ombilic 


1 .Cand te simb pregatit sa inchei ^edinfa de meditafie, ghideaza cu mintea orice exces de energie 
inapoi in ombilic. Po|i utiliza §i mainile pentru a dirija energia. Du mana stanga pe ombilic §i 
mana dreapta pe punctul dintre sprancene. Simte excesul de energie din cap sau din inima cum 
curge intre cele doua maini §i incepe sa coboare in for|a spre ombilic. Este important sa i^i rezervi 
cat timp simb ca este nevoie pentru a cobori energia. 

2. Concentreaza-b mintea asupra energiei originare din spatele ombilicului. Observa cat de lini§tit 
§i de impacat te simti. Odihne§te-te si bucura-te de sentimentul ca mintea si corpul tau sunt 
relaxate, calme, dar §i pline de energie. 

3. Incheie practica rotind energia in spirala spre exterior de 36 de ori la ombilic, apoi spre interior 
de 24 de ori, pentru a termina colectarea energiei. Nu uita ca cercurile nu trebuie sa depa§easca 
15 cm in diametru, astfel incat energia sa nu se disperseze in inima sau in organele sexuale. Pob 
folosi mainile pentru a te ajuta sa rote§ti energia. La nivelul abdomenului, simte ca §i cum 
intestinele s-ar roti fizic in spirala sau, pe masura ce te familiarizab cu practica, utilizeaza doar 
mintea. 

4. Finalizeaza cu un automasaj qi. 


Deschide-p inima Shen-vX §i Orbita Microcosmica 


Rolul cmotiilor in sistemul Tao Universal 


Numeroase religii se bazeazS pe filosofie §i pe credits. Fiecare are valoarea §i neajunsurile 
proprii. Concentrarea exclusiv asupra in|elegerii intelectuale limiteazS §i sufocS. §i, de§i uneori 
credin|a poate constitui un stimul pentru persoanele care altminteri simt cS via|a este lipsitS de 
speran|S, unele religii au degenerat intr-o asemenea mSsurS incat se bazeaza doar pe acest mijloc. 

O practicS autenticS ne invafa cum sS simfim §i cum sS derivSm cunoa^terea autenticS pe baza 
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experientei personale. In sistemul Tao Universal punem accent pe practica intelegerii naturii, intrand 
in contact cu fortele naturale §i cu noi inline. Apoi ni se vor dezvSlui principiile filosofiei §i vom 
putea nutri speranfe realiste in baza a ceea ce exists, §i nu a unor promisiuni goale ce nu pot fi 
indeplinite. 


Concept taoista asupra spiritului 

Toate religiile vorbesc despre cre^tere spirituals, insS nu este intotdeauna u§or de priceput ce anume 
inteleg ele prin cre^tere spirituals sau chiar prin spirit. Din contrS, viziunea taoistS despre spirit, 
shen in chinezS, este foarte simplS. Pentru taoi§ti, un aspect important al spiritului este atitudinea, 
energia emo|ionalS. AceastS idee nu este strSinS de lumea occidentals. Oamenii remarcS adesea: 


„E§ti spiritual astazi!” sau „Hai sa lucram in spirit de echipa!”. Mai vorbim §i despre „interpretare 
artistica plina de spirit”. 

Daca un invatator sau un lider spiritual pare bland, neinfricat, fericit, bun §i drept, atunci simtim 
in mod firesc respect pentru realizarile sale spirituale. Cand suntem in prezen^a sa, ne face placere, 
ne incarcam §i ne simtim inspirati. 

Totusi, daca un invatator spiritual pare furios, frustrat, arogant, nerabdator, temator, ingrijorat 
sau deprimat, suntem dezamagiti. Nu avem incredere ca ne poate indruma spre pace §i fericire, 
fiindca el insu§i nu a gasit pacea in sine §i nu a invatat inca sa se inteleaga bine cu ceilalfi. Din acest 
exemplu este limpede ca punem semnul egalitafii intre spirit §i emotiile §i atitudinile mentale. 


Virtutile: esen^a energetica a emo^iilor noastre pozitive 
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In taoism ne referim la emopile pozitive folosind termenul virtufi. Totu§i, virtutile nu sunt doar 
emolii pozitive, deoarece emoliile sunt limitate in timp §i spatiu la anumite expresii. Virtutile sunt, de 
fapt, adevarata esen|a sau samanta qi a sentimentelor noastre pozitive, un aspect al esenfei sufletului 
nostru nemuritor ce emana de dincolo de timp §i de spa|iu in via|a noastra de toate zilele. 

Virtutile sunt calitatile noastre naturale; sunt innascute in tofi. Nu trebuie create in noi; trebuie 
doar descoperite, exersate §i cultivate. Aceasta este abordarea taoista. 

Virtutile noastre au natura intelepciunii §i iubirii. Sunt intelepte deoarece oglindesc 
interdependent noastra cu Tao, cu natura, cu toate formele de viaia §i cu diversele parti ale 
propriului trup; nu ne putem manifesta virtutile decat in relatie cu o alta persoana. Virtutile mai sunt 
intelepte §i pentru ca exprima iubirea, atitudinea care intare^te legaturile pozitive ce unesc toate 
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lucrurile din uni vers. In consecinta, virtutile promo veaza viaia, sanatatea si armonia. Cultivarea 
virtutilor este baza dezvoltarii spirituale in Tao. Ne na§tem avand din abundenta aceste calitati. 

Chinezii din Antichitate au corelat virtutile cu cele cinci elemente sau cinci forte majore dupa 
cum urmeaza (fig. 9.1): 

Metal : plamani; forta de contractie; curaj, echitate, adecvare. 

Apa: rinichi; forta de acumulare; blandete, generozitate, calm vigilent. 

Lemn: ficat; forta de generare; bunatate, iertare. 

Foe: inima; forta a prosperitatii; iubire, bucurie, fericire, recuno^tinta, respect, onoare. 

Pamant : splina; forta stabilizatoare; in centru, deschidere, corectitudine, dreptate. 



Pama/rfSplina 
(dreptate, deschidere) 


Lemn Ficat 
(bunatate, iertare) 


Apa Rinichi 
(blandete) 


Foe [nima 
(iubire, bucurie) 



Metal Plamani 
(curaj, echitate) 


Figura 9.1. Virtu file asociate cu cele cinci elemente 


DupS cum se vede, exists o corespondents §i intre virtufi §i organele interne. De fapt, virtutile 
i§i au sSla^ul in organe §i in canalele asociate acestora, care formeazS o rejea energetics extinsS in 
tot corpul. Virtutile sunt produsul qi-ului sSnStos al oricSrui organ. Fiecare dintre ele este o 
components esen|iala a spiritului nostra nemuritor. 


Emotiile negative: expresia alterata a virtutilor noastre fire§ti 

Cele cinci elemente sunt asociate §i cu emotiile negative §i cu anumite organe. Qi-ul nostru poate fi 
afectat nefavorabil atunci cand suntem supusi stresului prelungit, leziunilor, factorilor ambientali 
nesSnSto^i, pozi|iilor corporale incorecte sau relelor tratamente §i abuzurilor din partea altor 
persoane. Perturbarea qi-ului virtuos asociat cu organele interne deschide u§a emoiiilor negative, 
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considerate expresia denaturatS a virtutilor noastre fire§ti. In esen|a, organele noastre ac|ioneaza ca 
ni§te „u§i” prin care se manifests emotiile. De exemplu, inima prezintS calitSfile pozitive ale 
respectului, iubirii §i bucuriei, insS dacS qi-ul ei virtuos este perturbat, devine poarta cruzimii, urii, 
aroganiei si nerSbdSrii. 

Emotiile negative nu sunt adevSrata noastrS naturS, deoarece due la nefericire §i, in cele din 
urmS - dacS se cronicizeazS la boalS sau chiar la moarte. DimpotrivS, virtutile hrSnesc fericirea, 
sSnStatea §i viata. Emotiile negative ne pot slSbi sistemul imunitar, ne pot epuiza energia si risipi 
foria vitalS. Cand emotiile negative apar in mod repetat, fSrS a fi controlate, incep sS devinS ceva 
obi^nuit. Furia, frica, ingrijorarea, tristetea §i nerSbdarea se declan§eazS tot mai simplu; oamenii „ne 
apasS butoanele” cu u§urintS §i ne controleazS, §i ne dSm seama cS mai mult reactionSm la viatS in 
loc sS actionSm din propriul nostra centra injelept §i stabil (vezi fig. 3.27). 
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Intrebarea este: cum ne schimbSm? Cum eliminSm deprinderile emotiilor negative, reaciiile 
noastre ineficiente §i distrugStoare, §i cum le inlocuim cu atitudini pozitive, eficiente §i 
insufleiitoare? Care este cel mai eficient mod de a inversa aceste tipare? Care este secretul? 


Qi: puntea dintre corp §i minte 

Pentra taoi^ti, secretul este qi. Qi, energia vitalS, umple §i activeazS corpul §i mintea; de fapt, este 
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puntea dintre corpul §i con§tiinta noastrS. Intracat corpul, qi §i con§tiinta sau spiritul sunt legate intre 
ele, o schimbare produsS in una dintre aceste dimensiuni le poate afecta cu u§urintS pe celelalte douS. 

Atitudine relaxata pentru vindecarea trupului 
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In ultimele douS decenii s-au realizat studii semnificative care aratS cS stresul emotional are un efect 
deprimant asupra sistemului imunitar §i poate agrava afectiunile fizice cronice ca hipertensiunea §i 
diabetul. Studiile aratS §i cS declan§area cancerului este precedatS adeseori de anxietate cronicS, 
depresie, furie sau de alte emo|ii negative. Studiile de managementul stresului aratS cS o schimbare 
de atitudine poate ameliora parametrii fiziologici ai stSrii de sSnState. Norman Cousins, de exemplu. 



s-a tratat singur de o afectiune degenerativa a tesutului conjunctiv plecand din spital, cazandu-se la un 
hotel §i admimstrandu-§i o „terapie de ras” cu filme vechi ale fralilor Marx. Este doar unul dintre 
numeroasele cazuri care demonstreaza ca generarea unei stari voioase §i pozitive poate avea efecte 
benefice asupra corpului. 

Relaxarea corpuluipentru vindecarea minfii 

La fel, medicii §i psihologii care se specializeaza in managementul stresului §i in tehnici de relaxare 
au descoperit ca o mare parte dintre tensiunile mentale §i emolionale provocate de stres pot fi 
diminuate prin relaxarea tensiunilor corporale corespunzatoare. Dr. Edmund Jacobson, inventatorul 
primului aparat de biofeedback §i parintele „tehnicilor de relaxare progresiva”, a ajuns chiar sa 
spurn: „0 minte anxioasa nu poate exista intr-un corp relaxaf’. 

Dirijarea qi-uluipentru vindecarea corpului §i minfii 
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In textele taoiste clasice se spune: „Mintea calauze^te §i qi-ul o urmeaza; qi-ul calauze^te §i corpul il 
urmeaza”. Deoarece qi-ul se gase$te la jumatatea distancei intre corp si minte, dirijarea lui ne ajuta sa 
operam schimbari atat in organism, cat si in minte. Mcditapa, qi gong, medicina chineza, feng shui 
(gcomantia) si artele mar pale pun accentul pe controlarea, rafmarea si dirijarea qi-ului in scopul 
starii de bine la nivel fizic §i al dezvoltarii spirituale. Acupunctura, de exemplu, care lucreaza 
exclusiv cu qi, poate alina eficient atat durerea si bolile fizice, cat si tulburarile mentale si 
emolionale. 


O tripla abordare 

Sistemul Tao Universal adopta o tripla abordare pentru vindecare si transformare emoiionala, 
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incluzand corpul, qi-ul §i mintea. In fiinclie de personalitatea fiecarui practicant, este posibil ca una 
sa fiinclioneze mai bine decat celelalte. De exemplu, unele persoane sunt rupte de tensiunile §i de 
senzapile corporale, insa au contact cu gandurile §i emoliile lor. Pentru acest tip de persoana, 
influenlarea si vindecarea corpului si qi-ului pot fi abordate la un nivel minte/emolie/spirit, de 
exemplu, cu ajutorul Surasului Interior. Alpi pot constientiza latura fizica, dar nu si sentimentele, 
gandurile §i energia. Pentru o astfel de persoana, deschiderea spre totalitatea propriei fiinle s-ar 
putea face initial cu ajutorul Orbitei Microcosmice, al tai chi qi gong, al Armurii de Fier sau al celor 
§ase Sunete Vmdecatoare. 

Abordarea taoista urmeaza calea naturii; nu incercam sa-1 forlam pe cursant sa se adapteze la o 
anumita metoda. Dimpotriva, avem numeroase metode care sa se potriveasca firii, capacitalii §i 
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nevoilor fiecarui practicant. In ultima instanla, obiectivul este sa ne cunoa^tem pe noi inline a§a cum 
suntem cu adevarat §i sa ne recuperam toate aspectele la fiecare nivel. §i cum energia corpului, 
releaua de qi, face parte din ceea ce suntem, toate practicile taoiste ne ajuta sa descoperim §i sa 
percepem qi-ul ca pe o parte a continuumului fiinlei noastre: qi-ul din corpul nostru, qi-ul din alte 
persoane si qi-ul naturii inconjuratoare. 

De-a lungul secolelor §i mileniilor, taoi§tii au conceput numeroase exercilii §i modalitali de 
antrenament pentru cultivarea tuturor celor trei aspecte interconectate ale totalitafii noastre - corpul, 
qi-ul §i spiritul. Nu este suficient insa numai sa inlelegem ca lucrul cu energia emoiionala e 



important. Trebuie sa o facem! Daca exersezi, in curand vei vedea rezultate care ip vor transforma 
viafa. 


De la teorie la practica 


Energia emotionala §i Surasul Interior 
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In sistemul Tao Universal, practica aducerii corpului, qi-ului §i minpi intr-o stare de echilibru incepe 
cu Surasul Interior. Adeseori pierdem legatura cu trupul §i emopile noastre intr-o asemenea masura 
incat nu observam lipsa armoniei interioare, stare care evolueaza pana se manifesto, in cele din urma, 
sub forma unei boli grave. Practicarea zilnica a Surasului Interior ne asigura un timp planificat cu 
regularitate pentru a privi inauntru - pentru a pastra contactul cu starea organelor interne, a qi-ului, a 
respirapei §i emopilor noastre. Reperam problemele intr-un stadiu incipient, a§a incat ne va fi u§or 
sa „le curmam din fa§a”. 

Stima de sine scazuta este un fenomen endemic. Daca nu suntem invatati sau incurajap sa ne 
iubim pe noi inline, nu putem avea o relape sanatoasa, de iubire cu alte persoane sau cu planeta 
Pamant; ca dovada a acestei lipse de echilibru, sa analizam starea societapi §i a mediului 
inconjurator. 

Surasul Interior ne invafa sa ne recunoa^tem calitatile pozitive intrinsece, §i nu doar 
negativitatea. Practicand cu regularitate, ajungem sa ne cunoastem asa cum suntem cu adevarat; ne 
putem descoperi virtuple, dar §i imperfecpunile. Asta ne ajuta sa ne formam o imagine de sine mai 
autentica §i mai sanatoasa, ce ramane in strans contact cu realitatea. Surasul Interior ne exerseaza 
capacitatea de a iubi incepand cu propriul corp. Pe masura ce inva^am sa ne iubim §i sa ne acceptam 
pe noi inline, devine firesc §i u§or sa extindem aceasta dragoste in afara §i sa incepem sa iubim §i sa 
acceptam alte persoane, creaturi, locuri §i lucruri. 

Fiind unul dintre cele mai bune exercipi pentru managements stresului si pentru autovindecare, 
Surasul Interior induce o stare de relaxare profunda. Relaxarea profunda disipeaza tensiunile fizice si 
mentale care pot provoca blocaje energetice §i un qi nesanatos. Din acest motiv, Surasul Interior este 
utilizat intotdeauna ca pregatire sau ca incalzire in alte meditapi si exercipi de qi gong care dirijeaza 
qi-ul. 


Lucrul cu emoliile in meditalia Orbitei Microcosmice 

Medicina chineza adiuite ca emofiile negative pot fi provocate de blocaje in fluxul de qi. Daca un 
organ sau canalul sau se blocheaza din cauza unei leziuni, a pozipei corporale proaste, a poluarii, a 
dietei neadecvate, a stresului prelungit sau a bolii, organul respectiv poate primi prea mult sau prea 



putin qi. Cali tat ile virtuoase ale acelui organ se altereaza, iar cmotiile negative s-ar putea intensifica. 

La fel, izbucnirile emo(ionale cronice sau accesele de emoiii negative pot cauza blocaje 
energetice intr-un organ sau in canalul aferent. De exemplu, in medicina occidentals se §tie cS 
ingrijorarea cronicS poate provoca indigestie sau ulcere stomacale. De asemenea, in medicina 
chinezS se §tie ca furia cronica §i frustrarea sunt principalele cauze ale stagnSrii qi-ului in beat. 
Influenza este bidirec(ionalS: emo(iile negative pot provoca blocaje energetice §i dezechilibre, iar 
blocajele pot cauza o cre^tere a emo(iilor negative. 

Meditatia Orbitei Microcosmice dirijeazS qi-ul de-a lungul Canalului ConducStor si Canalului 
Concepliei (Vasul Concep(iei). Cele douS circuite sunt principalele canale-sursS, sau rezervoare, 
pentru toate celelalte canale yang §i yin din corp. Realizarea Orbitei Microcosmice mentine aceste 
rezervoare pline, asigurand un flux puternic de qi prin celelalte canale si organe ale corpului. 
Eliminand blocajele, putem diminua emo|iile negative acutizate de acestea. 

Orbita MicrocosmicS este §i o components importantS in formulele meditatiilor taoiste de nivel 
avansat, care lucreazS cu transformarea §i cu vindecarea emo(ionalS, ca Fuziunea celor Cinci 
Elemente §i practicile kan §i li. 


Energia emo^ionala §i deschiderea inimii 

Taoi^tii vSd inima ca pe un cazan capabil sa colecteze negativitatea §i sa o transforme in energie 
pozitiva. Este totodata §i un loc unde se amesteca toate energiile virtulilor noastre pentru a crea 
energia de nivel superior a compasiunii (fig. 9.2). 

La inceputul practicarii Orbitei Microcosmice, dupa ce deschidem inima, ea tinde sa atraga 
negativitate din alte organe si din corp pentru a o procesa. Trebuie sa fim atenti sa manevram in mod 
corect aceste energii negative; altfel se pot combina in inima (la fel ca virtutile), provocand §i mai 
multe sentimente negative. 
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Intrucat aceasta deschidere ini(iala a inimii este foarte mica, daca energiile negative se 
blocheaza in ea, poate fi dificil sa le scoatem. Din acest motiv, practicile Aerisirii §i Ventilarii, care 
faciliteaza drenarea energiilor negative si bolnave in pamant, este foarte importanta (vezi detaliile 
acestor practici in capitolul 7). Manifestarea virtutilor fa(a de alte persoane este de asemenea 
importanta. Cu cat le daraim celorlal(i mai multa dragoste sincera, bunatate, amabilitate si respect, 
fara sa a^teptam nimic in schimb, cu atat ne putem deschide inima pentru a transforma energiile 
negative in energii pozitive. 

Masarea sternului poate ajuta de asemenea la eliberarea cmotiilor negative, la stimularea 
fluxului limfei si la activarea timusului. 








Energia emotionala §i cele $ase Sunete Vindecatoare 
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Impreuna cu meditatiile Orbitei Microcosmice §i Surasului Interior, cele §ase Sunete Vindecatoare 
constituie o modalitate eficienta de a reface §i mentine echilibrul emoliilor §i al organelor interne. 
Daca sistemul termoregulator al unui organ sufera din cauza stresului sau a altor factori, organele se 
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pot supraincalzi. In aceasta situate i§i pot face apari^ia emotiile negative §i alte probleme de 
sanatate ale organelor. 

Cele §ase Sunete Vindecatoare folosesc o combina|ie intre mi^care, sunet §i reprezentari 
mentale pentru a racori §i a reface echilibrul organelor. La fel ca in cazul Surasului Interior, 
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observam care este starea noastra interioara §i apoi eliminam emotiile negative. In acela^i timp, 
cultivam energia virtuoasa din fiecare organ. De§i atat Surasul Interior, cat §i cele §ase Sunete 
Vindecatoare folosesc puterea minpi pentru a ne modifica starea launtrica, cele §ase Sunete 
Vindecatoare constituie o abordare fizica a miscarii si sunetului, care pentru anumip indivizi sau 
anumite tipuri de indispozi|ii s-ar putea dovedi mai eficiente decat puterea minp i (fig. 9.3). 








Figura 9.3. Cele §ase Sunete Vindecatoare elimina energia negativa din organe f stimuleazd energia pozitiva 


Surasul Interior pune accent pe relaxare, iar cele §ase Sunete Vindecatoare vizeaza mai mult 
racorirea, echilibrarea §i detoxifierea organelor. Aceste doua tehnici excelente pentru refacerea 
sanata|ii §i echilibrului fizic §i mental se completeaza perfect reciproc. 


Fuziunea celor Cinci Elemente 

Dupa ce ai cladit o temelie solida prin meditaliile Orbitei Microcosmice, Surasului Interior §i celor 
Sase Sunete Vindecatoare, esti pregatit sa treci la formulele mai avansate pentru transformarea 
emoliilor. Cand incepi practicile Fuziunii celor Cinci Elemente, vei trai cu adevarat aceste 
„elemente” sub forma mi^carilor energiei in corp. Aceasta este inilierea in nivelurile incepatoare ale 
alchimiei taoiste interne. 

Practica Fuziunii celor Cinci Elemente se imparte in trei niveluri. Doar primele doua se 
concentreaza asupra transformarii emolionale. 

Fuziunea celor Cinci Elemente I: purificarea emofiilor negative 

La primul nivel vei inva^a in ce fel pot fi traite, apoi armonizate §i contopite cele cinci elemente cu 
emoliile, anotimpurile, simlurile, organele §i culorile corespunzatoare. Aceasta meditalie 
neutralizeaza mai intai emoliile negative aplicand Ciclul de Control al celor Cinci Elemente. Acesta 
elibereaza un spa^iu interior unde energia va avea loc sa creasca. Qi-ul este apoi distilat, colectat 
intr-o perla sau sfera de qi comprimat, esen^a corporala, §i dirijat de-a lungul Orbitei Microcosmice 
pentru a fortifica §i a vindeca tofi centrii corpului (fig. 9.4). 



1. Con^tientizeaza energia 
negativa a organului. 


2, Aduna energia 
in punctul de colectare 



3. Adu energia 
in centru pentru 
a o transforma. 


Figura 9.4. Practice/ Fuziunii ajuta la transformarea energiei negative in energie pozitiva intr-un mod maiputernic 


Fuziunea celor Cinci Elemente II: cultivarea qi-ului virtual or interioare 

La al doilea nivel al Fuziunii celor Cinci Elemente, energia tocmai obfinuta din emofiile negative 
este reciclata §i intrebuinfata pentru hranirea organelor, fortificarea lor §i intensificarea emofiilor 
virtuoase aferente. Aceasta se realizeaza aplicand ciclul crearii sau cultivarii celor Cinci Elemente 
pentru a create §i a intensifica virtulile naturale chiar in radacinile lor energetice, qi-ul din organe. 
Energia emofiilor pozitive a tuturor organelor este absorbita in perla, apoi dirijata in patru dintre 
Cele Opt Canale Extraordinare: Orbita Microcosmica (Canalul Conducator §i Canalul Concepfiei), 
Canalul Patrunzator si Canalul-Centura. Canalul Patrunzator traverseaza centrul corpului, facand 
legatura intre centrii „chakra”. Canalul-Centura se rote^te in jurul corpului, fortificand aura si creand 
o forma de autoaparare psihica. 

Fuziunea celor Cinci Elemente III: reglarea fluxului de qi in corpul energetic 

Al treilea nivel al practicii Fuziunii celor Cinci Elemente direefioneaza perla pentru a deschide 
celelalte patru Canale Extraordinare: Puntea Yin si Yang si Canalul Regulator Yin si Yang. Sunt 
deschise §i alte trasee adifionale, conferind mai multa coeziune corpului energetic §i facand corpul 
fizic mai permeabil la qi. Finalizarea cu succes a acestui nivel ii da practicantului o sensibilitate mult 
amplificata la corpul energetic si abilitatea de a dirija qi-ul dupa cum dore^te in orice punct din corp. 

Variante avansate ale Fuziunii: proiectarea qi-ului dincolo de corpul fizic 

O alta parte importanta a practicii Fuziunii celor Cinci Elemente consta in a invafa cum sa-fi separi 
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temporar corpul energetic de cel fizic. In viafa, cele trei corpuri ale noastre - corpul fizic, corpul 
energetic §i corpul spiritual (constiinta) - se suprapun si in general sunt inseparabile. La moarte, 
corpul fizic nu mai constituie un vehicul adeevat pentru a fine laolalta cele cinci elemente materiale, 
iar qi-ul §i con§tiinfa sunt obligate sa piece. Pentru a evita dezorientarea traumatica §i confiizia ce pot 
aparea la moarte, cand esenfa energetica §i con§tiinfa sunt scoase fara voie din corpul fizic intr-un 
teritoriu necunoscut, ne putem familiariza cu „taramul din afara corpului” separand temporar corpul 
energetic de corpul fizic, ca un fel de „repetifie generala” pentru moarte. 

Constiinta necesita intotdeauna un vehicul pentru a se manifesta. Vehiculul ei brut este corpul 
fizic. Vehiculul mai subtil este corpul energetic (denumit uneori §i corpul subtil). Am subliniat mai 
devreme faptul ca virtufile sunt adevarata esenfa energetica a organelor noastre. De§i corpul fizic 
este probabil cel cu care ne identificam mai mult decat orice pe lume, esenfa noastra energetica, §i nu 
corpul fizic, supraviefuie^te dupa moarte si are potenfialul nemuririi. 
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Indreptandu-ne cu regularitate con§tiinfa in interior prin practica Fuziunii celor Cinci Elemente, 
ajungem treptat sa ne cunoa^tem esenfele energetice la fel de bine cum ne §tim fafa, mainile §i 
picioarele. Invafam sa distilam aceste esenfe intr-o perla, un fel de „naveta spafiala”, pentru a ne 
transporta energia esenfiala §i con§tiinfa in afara corpului fizic. Prin practica sistematica, taoi§tii 
care urmeaza calea alchimiei interne invafa sa scoata corpul energetic §i con§tiinfa din corpul fizic §i 
sa le readuca in el la fel de u§or cum ai trece dintr-o camera in alta. 

Elixirul Interior §i Elixirul Exterior 

Asa cum este important ca trupul nostru fizic sa fie puternic pentru a ne putea bucura de o stare buna 



de sanatate, tot astfel este vital sa ne fortificam corpul energetic, ca sa fie un vehicul solid al 
con§tiiniei noastre. Fortificarea qi-ului ne hrane^te sanatatea §i calitalile spirituale in aceasta via|a §i 
cladeste un corp energetic puternic care ne va purta mai departe in „viata de apoi” (care, paradoxal, 
este aici §i acum). Incepem sa ne consolidam corpul energetic prin ceea ce in alchimia interna taoista 
se numeste Elixirul Interior. Se numeste asa deoarece lucram cu energiile prezente deja in corpul 
nostra §i le transformam in elixir - ca esenfe vindecatoare. Prin meditatiile Orbitei Microcosmice §i 
Fuziunii celor Cinci Elemente detoxifiem, hranim §i integram corpul fizic, corpul energetic §i 
emoliile. 

Dupa ce invalam sa ne dezvoltam §i sa ne hranim prin Elixirul Interior, suntem pregati|i sa 
captam Elixirul Exterior. Energiile celor cinci elemente exista §i in afara corpului - energia 
Pamantului, a planetelor §i a stelelor. Aceasta este forma adevarata sau superioara a Elixirului 
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Exterior. In mod firesc suntem incapabili sa absorbim §i sa digeram energiile din afara, insa punctele 
Orbitei Microcosmice sunt conectate cu aceste energii. Deschizand Orbita Microcosmica §i stapanind 
tehnicile Fuziunii celor Cinci Elemente, ne dezvoltam capacitatea de a absorbi §i de a digera 
energiile din sursele externe de qi ale celor cinci elemente. 

Dupa ce am purificat si am transformat energia negativa a organelor in energie vitala utilizabila 
(Fuziunea I), am distilat aceasta energie impreuna cu qi-ul virtutilor organelor in perla (Fuziunea II) 
§i ne-am deschis toate rezervoarele sau canalele speciale, dobandind astfel o capacitate energetica 
mai mare, ne putem spori si mai mult energiile virtuoase conectandu-ne la sursele externe ale qi-ului 
celor cinci elemente §i directionand qi-ul extern spre organele aferente. Scoasa din corpul fizic, perla 
poate absorbi mai u§or aceste energii. Ea devine un fel de antena ce recepteaza qi-ul exterior §i il 
conduce in corpul fizic. Astfel ne cultivam sanatatea in aceasta via(a si ne intarim totodata corpul 
energetic si spiritual, pregatindu-ne pentru urmatoarea. 

Practica Orbitei Microcosmice se va schimba dramatic dupa ce inve^i medita^iile Fuziunii celor 
Cinci Elemente. La inceputul practicii Orbitei Microcosmice, energia care circula prin canale este 
brata. Dar, cand ajungi la nivelul practicii Fuziunii, energia este mai rafinata §i mai comprimata §i, 
prin urmare, mai puternica. Practica Fuziunii include Orbita Microcosmica, deci se poate spune ca 
meditatia Fuziunii celor Cinci Elemente este doar o metoda mai avansata a meditatiei Orbitei 
Microcosmice. 


Calea sanata^ii §i a nemuririi 

Fiecare stadiu al practicii, de la Surasul Interior la etapa superioara a Iluminarii kan §i li, constituie 
un pas vital pe calea sanata(ii si a nemuririi. De fapt, Surasul Interior, meditatia Orbitei 
Microcosmice §i cele §ase Sunete Vindecatoare sunt utilizate ca parte esen|iala a meditatiilor kan §i 
li. Prin urmare, ca practicant incepator sau de nivel mediu al sistemului Tao Universal, nu trebuie sa 
te grabe^ti sa progresezi, nici sa fii intimidat de practicile de nivel avansat. Cel mai important 
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ingredient al succesului este practica zilnica. In curand vei descoperi ca stapane^ti sistemul. 
Abilitafile tale vor evolua in mod firesc §i |i se va parea u§or sa adaugi pa§i noi. Pas cu pas, vei 
strabate drumul nemuririi. 



Exerci^iu: utilizarea virtu^ilor inimii 


Acest subcapitol pune accent pe deschiderea inimii §i pe utilizarea virtuiilor ei pentru a radia 
qi-ul cosmic (sau energia sinelui superior) spre organe prin practica Surasului Cosmic Interior. 
Practica este aceea^i cu meditatia Surasului Interior, insa este mai detaliata §i pune un accent mai 
puternic pe exploatarea energiei cosmice. 



Deschiderea inimii in Orbita Microcosmica 


O 

■ ’ Pregatiri 
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1. Incepe prin a destinde coloana vertebrala cu incalzirile qi gong: respiraiia spinala, Gatul 
Cocorului, Gatul Broa§tei-Jestoase, scuturarea coloanei vertebrale §i balansarea coloanei 
vertebrale. 

2. Efectueaza cele §ase Sunete Vmdecatoare, repetand fiecare sunet de 2-3 ori. 

3. Prcgate$te-te sa te concentrezi in interior. Asaza-te pe scaun intr-o pozipe buna de meditate. 
Odata ce pi-ai gasit pozipa, concentreaza-te §i pregate§te-te timp de cateva minute. Constientizeaza 
mediul exterior. Percepe-ti talpile atingand podeaua, mainile impreunate, scaunul de dedesubt. 
Constientizeaza sunetele din incapere, din afara ei §i din corp. Con§tientizeaza-b respiratia. 
Simte-h corpul cum se dilata firesc cand inspiri §i cum se contracts cand expiri. Inspira §i expira 
con§tient in acest fel de 9, 18 sau de 36 de ori. Apoi odihneste-te. 

4. Imagineaza-ti coloana vertebrala deschisa §i relaxata. Cand inspiri, inchipuie-h ca respiri din 
pamant in coloana vertebrala un abur alb care va curata, va purifica si va lumina maduva spinarii. 
Apoi respira in acela^i fel aburul auriu al forfei cosmice in maduva. Cand expiri, simte ca elimini 
din coloana toate impuritaple sub forma unui abur cenusiu tulbure. Repeta de 9-18 ori. 


O 

IflF Incalzirea Cuptorului 

1. Efectueaza respiraiia-muget de 18 sau de 36 de ori. Apoi activeaza rinichii: simte ca Poarta 
Viepii, rinichii §i ombilicul se incalzesc. Rote§te energia in spirala cu mainile §i cu corpul in 
rinichi §i in Poarta Vietii. Activeaza-§i maseaza-fi organele sexuale. Barba^ii i§i vor masa 
testiculele pentru a-§i transforma din nou sperma in for^a vitala. Femeile i§i vor masa sanii pentru 
a-§i transforma sangele (menstruaiia) in forja vitala. Inspira in central sexual §i expira, 
comprimand esen^a respiraliei in central sexual. Fa un interval de pauza. Inspira §i expira in felul 
acesta de cel pu^in 18 ori. 



2. Odihne§te-te un moment. Simte-fi ombilicul cald. Simte-fi rinichii §i Poarta Viefii calde. Simte-fi 
centrul sexual cald. Cand inspiri, simte ca organele sexuale, perineul §i anusul se ridica spre forfa 
originara din dan-tien. Impinge us or in jos cand expiri; simte presiunea acumulandu-se in punctul 

forfei originare. Imagineaza-fi ca forfa originara are gura §i nas §i respira. 

/\ 

3. Acum amplified §i simte pulsul in zona forfei originare. In timp ce pulseaza, simte sucfiunea 
tragand energia sexuala in sus si combinand-o cu forfa originara. Simte energia raspandindu-se in 
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corp. Incalze§te Cuptorul astfel cel putin 10 minute. Regleaza-fi respirafia astfel incat sa fie 
delicata, lunga, lenta §i profunda. Respira in cicluri egale. Treptat, respirafia ar trebui sa devina 
atat de delicata si de usoara, incat sa nu poata mi sea un puf asezat in dreptul narilor. 

Inainte de a trece la etapele urmatoare ale acestei meditafii, asigura-te ca ai activat forfa 
originara. 


© 

Incepe cu Orbita Microcosmica de baza 

1. Muta-fi constientizarea de la dan-tien la ombilic. Apoi dirijeaza energia de-a lungul Orbitei 
Microcosmice de baza. Pofi incerca sa ghidezi energia doar cu mintea. Daca preferi, pofi folosi 
oricare dintre modalitaple mentionate anterior pentru intensificarea senzatiei de qi in Orbita: 
rotirea energiei in spirala, atingerea punctelor cu mainile, respirafia cu inspirafie scurta sau 
respirafia interna. 

2. Daca energia incepe sa curga singura, nu o mai ghida §i las-o pur §i simplu sa se mi§te in ritmul 
ei. Acesta este un indiciubun ca ai activat fluxul de qi in Orbita Microcosmica. 

Este important sa stabilesti intotdeauna la inceput structura interioara a Orbitei Microcosmice, ca 
sa ai o baza pentru celelalte energii pe care le vei introduce in circuit prin intermediul metodelor 
mai avansate de practica. 

3. Cu puterea minfii/ochiului/inimii, dirijeaza fluxul energetic de-a lungul Orbitei Microcosmice de 
9-18 ori. Daca inchei §edinfa, coboara energia la ombilic §i stocheaz-o, lasand-o sa revina in zona 
situata in spatele ombilicului §i in fafa rinichilor, pentru a reincarca forfa originara. 
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^Surasul Cosmic Interior 

Obiectivul Surasului Cosmic Interior este sa-fi extinzi con^tiinfa in exterior asupra naturii, a 
Pamantului-mama §i asupra universului, sa te conectezi la Tao nelimitat pentru a-fi realiza esenfa 
adevarata, infmita si abundenta. Mai intai insa trebuie sa recunosti energia iubirii elementara care se 
afla deja in tine, sentimentul dragostei necondifionate §i adevarate din microcosmosul propriei inimi. 
Odata ce ai dragostea inauntru, te vei putea conecta us or la uni vers. 

Fii pur §i simplu constient si simte dragostea universala abundenta si toate lucrurile din jur. Cu 
puterea mmfii/ochiului, atrage §i comprima aceasta energie iubitoare in inima sau in orice parte a 
corpului. Simte ca e§ti plin de iubire universala. Cand te simfi plin cu prisosinfa, pofi darui cu 
marinimie celorlalfi. Dimpotriva, daca ai ura inauntru, te vei conecta cu alta ura din exterior; vei 
atrage, de fapt, mai mult negativism. 

1. Con§tientizeaza energia cosmica din fafa ta. Con§tientizeaza limba care atinge cerul-gurii. Surade 




energiei din fata ta; relaxeaza punctul dintre sprancene. Simte ca energia lfi surade §i ea. Inspira; 
atrage §i aduna energia surazatoare in punctul dintre sprancene si in gura. Apoi expira si 
condenseaza energia surazatoare in gura pana cand simti ca se formeaza o sfera de qi §i ca limba 
vibreaza, traversata parca de un curent electric. Inspira §i expira de 9-18 ori. 

2. Contracts mu§chii circulari din nari, ochi §i anus pentru a amplifica senzatia de pulsa|ie in 
punctul dintre sprancene. Simte forta care atrage lumina aurie a fortei cosmice. Absoarbe-o in 
gura. 

3. Lasa energia surazatoare §i lumina aurie sa se combine §i sa se dilate in gura. 
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4. Inghite lumina aurie ducand-o in inima. 


O 

Deschide-fi inima 

1. Pentru a stimula activarea energiei inimii, ridica palmele impreunate §i du degetele mari la 
centrul inimii (fig. 9.5). Atrage prin punctul dintre sprancene mai multa energie surazatoare din 
sursa aflata in fa(a. Las-o sa curga ca o cascada pana la timus §i in inima. Surasul adresat inimii 
treze^te virtufile iubirii, bucuriei §i fericirii (fig. 9.6). Stai a§a cat timp ai nevoie. Simte-ti inima 
relaxandu-se §i dilatandu-se cu energie iubitoare, ca o floare care se deschide. Aminte§te-ti cea 
mai placuta experienfa de iubire, inspirata fie la nivel emotional, fie divin, §i umple-ii inima cu 
acel sentiment. Iube§te-ii inima. 




Figura 9.5. Impreuneaza-fipalmele §i du-fi degetele mari in dreptul timusului 



Figura 9.6. Con§tientizeazd-ti inima §i energia virtufilor 

Inima este asociata cu energiile emo|ionale negative ale grabei, aroganfei, nerabdarii, urii §i 
cruzimii. Cand surazi in inima, aceste energii se dizolva, creand un spa|iu pe care-1 vor ocupa 
energiile virtuoase ale iubirii §i bucuriei. 

2. Pronunla sunetul inimii: ho-o-o-o-o-o (fig. 9.7). Cand expiri, simte ca in inima arde o flacara 
mica sau un mic foe. Dupa ce ai rostit sunetul inimii §i ai activat focul in inima, energiile negative 
din toate organele vor veni in inima pentru a fi arse §i purificate. Repeta sunetul inimii de 6-9 ori. 





(Daca nu activezi focul din inima, energia pe care o aduci ulterior in ea se poate bloca §i este posibil 
sa simfi o apasare ori o durere in piept sau sa ai dificultafi de respirafie. Masarea sternului va 
preveni blocarea energiei. Exerseaza suficient timp in acest stadiu, pentru a genera un foe puternic 
in inima.) 

3. Odihne§te-te §i con§tientizeaza-fi inima iubitoare. Cand expiri, ai putea simfi eliminarea unei 
energii ro$ii-murdare, neclara, incefo^ata. Lasa toata negativitatea din inima sa iasa odata cu 
aceasta respirafie. Simultan, refine cu dragoste in inima esenfa ro§ie ca rubinul. 



Figura 9.7. Deschide gura §i roste§te sunetul ho-o-o-o-o-o 


4. Con§tientizeaza iubirea universala ca pe un abur ro§u in jurul tau, forfa cosmosului care 
corespunde energiei pozitive a inimii. Respira aceasta esenfa de un ro§u placut, vindecatoare §i 
hranitoare in inima. Simte inima cum devine de un ro§u tot mai profund, ca un rubin, ca §i cum 
culoarea s-ar umezi §i s-ar intensifica. Surade inimii. Simte cum se deschide treptat ca un trandafir 
ro§u, degajand unparfiimpur §i proaspat de iubire. In acela^i timp, desfa palmele §i degetele ca o 
floare imbobocita care se deschide (fig. 9.8). 

5. Con§tientizeaza-fi mica flacara din inima. Simte-i cal dura §i lumina §i las-o sa activeze treptat qi- 
ul iubitor al inimii: bucurie, fericire, respect §i umilinfa. 

Inspira §i atrage in gura §i in inima mai mult din dragostea universala ce te inconjoara. Expira §i 
comprima aceasta energie in inima. Relaxeaza-te §i lasa dragostea universala sa se raspandeasca 
§i sa radieze. Repeta de 9-18 ori, pana cand simfi inauntru atat de multa dragoste, incat iubirea din 
inima incepe sa se reverse. 




Figura 9.8. Simte-fi inima deschizandu-se ca o floare 


6. Lasa iubirea din inima sa se propage spre plamani. Surade plamanilor pana cand simp ca ip 
surad §i ei. Con§tientizeaza dragostea universala din jur §i continua sa o atragi in inima. Comprim- 
o in inima §i las-o sa radieze §i sa se reverse spre plamani. Umple-^i plamanii cu iubire §i cu 
energie surazatoare. Simte-p plamanii stralucind de un alb pur si umplandu-se de curaj. 

7. Continua sa radiezi energia surazatoare a iubirii in jos, spre ficat §i vezica biliara. Simte 
preaplinul de bunatate in jurul tau. Inspira bunatatea sub forma unui abur verde stralucitor in ficat 
§i in vezica biliara. Comprima aceasta lumina vindecatoare in ficat §i las-o sa se extinda §i sa 
radieze. 



8. Continua coborand la splina §i la pancreas. Activeaza sentimentele sincerita|ii §i corectitudinii 
asociate cu splina §i pancreasul. Umple-fi splina §i pancreasul cu energia iubirii, surazatoare, de 
un galben stralucitor. 

9. Continua in jos la rinichi §i la vezica urinara. Activeaza-fi sentimentul de blandefe in interior. 
Umple-fi rinichii cu blandete §i energie iubitoare, surazatoare, de un albastru stralucitor. 

10. Con§tientizeaza curcubeul culorilor energiei iubirii, bunatatii §i blandelii din jurul tau. Inspira 
lumina curcubeului §i atrage in inima §i in toate organele cea mai profunda stare de iubire, pace 
sau beatitudine pe care fi-o pofi imagina. Expira §i simte ca absorbi §i comprimi energia §i 
culorile in fiecare organ, umpland fiecare celula a corpului cu fericire §i pace. Repeta de 9-18 ori. 

Daca vrei sa amplifici energia, du-fi palmele spre inima, cu palma dreapta deasupra celei stangi 
(fig. 9.9). 





Figura 9.9. Du-fipalmele spre inirna pentru a stimula amplificarea energiei 
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11. Intare§te-ti inima repctandu-ti urmatoarele afirmatii: 







„Respectul. Nu pierd nimic; in cele din urma voi ca§tiga tot. 

Lipsa de respect. Nu ca§tig nimic; in cele din urma voi pierde tot”. 
„Umilinfa. Nu pierd nimic; in cele din urma voi ca§tiga tot. 
Aroganfa. Nu ca§tig nimic; in cele din urma voi pierde tot.” 
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Raspandirea pacii launtrice: transmite-le iubire celor dragi 

1. Du palmele impreunate langa centrul inimii. Vizualizeaza un cadru 1 inis tit, tihnit, de exemplu, un 
apus incantator pe o plaja. Incearca sa-fi imaginezi energia locului respectiv §i sa o aduni in fafa 
ta. Aminte§te-fi o experienfa placuta din trecut sau un sentiment dintr-un vis ffumos ori o fantezie. 

2. Cand ifi simfi inima plina de iubire §i sentimente de lini§te, gande§te-te la cineva drag. Lasa-1 sa 
prinda contur in fafa ta. Surade persoanei dragi pana cand ifi surade §i ea. Lasa-fi inima sa radieze 
dragoste neconditionata spre persoana draga. 

Apoi continua sa respiri lini§tit. Cand expiri, lasa dragostea sa se propage spre cei dragi, spre 
prietenii §i vecinii tai. De fiecare data cand inspiri, extinde sentimentul de iubire §i de pace, §i cu 
fiecare expirafie trimite-1 celor pe care ii iube^ti, persoanelor cu care intri in contact zilnic. 

3. Simte cum persoana draga se umple cu iubirea ta. Treptat, lasa persoana draga sa se ridice tot mai 
sus, pana cand dispare. 


o 

* Iube§te-fi dupnanii 

Cand ai pu^ina iubire inauntru, este greu sa o daruie^ti §i celor dragi, §i du§manilor. Cand te po^i 
conecta la dragostea universala prin inima ta, incepi sa ai suficienta iubire cat sa daruie^ti §i altora. 
Treptat, o poji extinde §i mai mult; lasa-^i energia inimii iubitoare sa radieze spre cei pe care-i ura§ti, 
spre persoanele care-Ji creeaza necazuri §i-^i pun piedici in viaja. 

Genereaza energia iertarii. Iarta-1 pe fiecare §i line-1 in inima. Astfel te conectezi la inima ta 
superioara, dan-tien -ul median, sala§ul dragostei necondilionate. Simte aceasta iubire cum se 
raspande§te in corp §i in afara lui. Simte legatura celor pe care nu ii placi cu centrul inimii 
superioare, locul din care izvora§te §i sentimentul de iubire (fig. 9.10). 

1. Lasa persoana cu care e§ti in conflict sa prinda contur in fafa ta. Surade-i §i radiaza dragoste §i 
pace spre aceasta persoana. 
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2. Intreab-o ce i-ai putea oferi pentru ca amandoi sa fifi mai echilibrafi. Inspira prima culoare sau 
forma care ifi vine in minte §i propag-o spre persoana respective. Lasa culoarea sa va umple pe 
amandoi, astfel incat sa vibrafi cu aceea§i culoare. Poate culoarea respectiva este ceea ce lipsea, 
sursa cauzei conflictului dintre voi. 

3. Respira, comprima §i atrage mai multa energie iubitoare in inima. Lasa-fi inima sa radieze 
dragoste necondifionata spre persoana respectiva. Cu fiecare inspirafie, atragi mai multe 
sentimente de iubire §i de pace; cu fiecare expirafie, trimite-i-le persoanei. Treptat vei simfi cum 
conflictul dintre voi incepe sa se atenueze §i ca infelegi mai bine persoana respectiva. 

4. Simte cum acea persoana se umple cu dragostea ta. Lasa persoana sa se inalfe treptat tot mai sus, 
pana cand dispare in spatiu. 

5. Dupa ce reu§e§ti sa elimini aceste blocaje din interiorul tau, observa persoana respectiva in viafa 



reala. Vei sesiza ca incepe sa se schimbe. Uneori va trebui sa repe^i de mai multe ori acest 
exerciliu pentru a-Ji elimina blocajele §i a dezlega nodurile dintre voi. Cand sim|i ca persoana se 
schimba, va fi u§or sa gase^ti un moment sa discuta|i §i sa va rezolva|i nein{elegerile. 



1. Simte-te conectat la 
dragostea neconditionata, 


2 , Simte-ti inima 
umplandu-se cj 
dragosle din plin, 



3. Radiaza iubire 
spre persoana pe care 
nu o placi. 


Figura 9.10. Iube$te-fi du§manul 
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Linia mediana §i spatele 
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In continuare, lasa energia surasului §i a iubirii sa curga in tractul digestiv. Apoi lasa lumina aurie a 
Surasului Cosmic Interior sa urce in creier §i sa coboare pe coloana vertebrala. La sfar§it, dupa ce 
surasul vindecator ajunge in toate locurile din trup care au nevoie de energie iubitoare si surazatoare, 
surade ombilicului §i dan-tien-vlm. 


n 

Stabilizarea dan-tien-ului median: Cazanul din inima 

1. Utilizeaza energia surazatoare pentru a activa energia luminii aurii cosmice. Inspira prin punctul 
dintre sprancene §i lasa lumina aurie sa se raspandeasca in jos, spre inima. Cu puterea 
mintii/ochiului/inimii, fa o spirala din energia iubirii, bucuriei §i fericirii inimii de 36 de ori in 
sens contrar acelor de ceasornic, din centrul inimii spre exterior, §i de 36 de ori in sensul acelor 
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de ceasornic, spre centrul inimii (fig. 9.11 §i 9.12). Incruci^eaza mainile cupalmele rasucite spre 
exterior pentru a ajuta energia inimii sa radieze (fig. 9.13). Odihne§te-te pu(in §i simte-fi inima 
dilatandu-se si contractandu-se (fig. 9.14). Constientizeaza atat lumina aurie cosmica 
amestecandu-se in gura, cat §i firul auriu ce leaga gura de inima. 

2. Miroase parfiimul dulce al iubirii, puritafii, bucuriei §i fericirii raspandite din inima. 

















Figura 9.13. Incruci§eaza mainile pentru a stimula energia inimii sd radieze 



Figura 9.14. Simte-fi inima dilatandu-se, contractandu-se §i radiind iubire 
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Dragostea §i energia sexuala se contopesc 

1. Con§tientizeaza inima §i organele sexuale. Surade organelor sexuale §i simte ca energia sexuala 






se activeaza. Amintirea unei experience placute de iubire §i de sex te poate ajuta sa intensifici 
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senza|ia orgasmica. In acela^i timp, simte iubirea in inima. 

2. Inspira mai multa iubire, bucurie §i fericire inpunctul dintre sprancene, in gura §i in inima. 

3. Expira in organele sexuale §i comprima energia iubitoare impreuna cu energia sexuala. Cand te 
relaxezi, energia se dilata, ca §i cum ar exploda. Simte focul iubirii combinandu-se cu dorinta 
sexuala densa §i apoasa. Focul nu va evapora apa, nici nu va lasa apa sa se cufiinde ori sa se 
scurga. Simte ca energia sexuala devine u§oara, animata, aduce fericire §i o senzatie orgasmica 
lini§tita (fig. 9.15). 







Figura 9.15. Combina energia iubirii $i energia dorinfei sexuale 


4. Repeta de 9-18 ori, simlind orgasmul §i beatitudinea launtrica enorme in timp ce energia 
iubitoare a inimii §i energia sexuala fluida se combina inauntru. Lasa energia sa se impra^tie 
asemenea vaporilor in tot corpul, pana sus, in cre^tetul capului. 

5. Conecteaza-te la energia cosmica a sinelui superior. Con§tientizeaza-(i orgasmul cosmic 
(combinalia de iubire, energie sexuala §i energie cosmica) sau extazul din jurul tau. Inspira starea 
de extaz in inima, in organul sexual §i in tot corpul. Lasa fiecare celula sa se umple cu energia 
orgasmului cosmic. Dragostea §i sexul sunt energiile fundamentale ale viepii. 

6. Acum inspira energia extazului in gura §i in corp. Expira §i comprim-o in jos in for|a originara, in 
spatele ombilicului, in dan-tien -ul inferior. Relaxeaza-te §i lasa energia sa se raspandeasca in 
corp. Se va propaga acolo unde corpul are nevoie de ea. 

7. Repeta de 9-18 ori, pana cand sim^i forfa originara combinandu-se cu orgasmul cosmic §i 
raspandindu-se in corp. 
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Conectarea Campului Elixirului Median la Campul Elixirului Inferior 

1. Du palma stanga la centrul inimii §i mana dreapta la abdomenul inferior, imediat sub ombilic, cu 
palma orientata in sus. Inspira firesc §i simte ca respiri in centrul inimii. Cand expiri, simte ca 
energia respira^iei coboara in dan-tien. 

2. Acum concentreaza-te sa inspiri un abur auriu prin punctul dintre sprancene §i dirijeaza-1 in jos, 
spre inima. Expira §i comprima energia in dan-tien. Respira firesc; nu forja respira^ia sau 
mi^carile energiei. Cu fiecare respirafie extragi §i refii esenfa energiei vitale pentruuzul corpului. 
Repeta de 9-18 ori. 

3. Odihne§te-te §i simte Campul Elixirului Median §i Campul Elixirului Inf erior deschise §i 
conectate (fig. 9.16). 

4. De aceasta data, cand inspiri, simte respira(ia ridicandu-se din abdomenul inferior la centrul 
inimii. Apoi, cand expiri, dirijeaz-o din centrul inimii jos, in dan-tien. Utilizeaza respira^ia pentru 
a purifica spa^iul dintre cele doua zone. Respira firesc, fara sa for(ezi. Cuputerea minpi, a ochilor 
§i a inimii, dirijeaza in corp curentul for(ei vitale. Repeta de 9-18 ori. 






Figura 9.16. Conecteaza Campul Elixirului Median la Campul Elixirului Inferior 


5. Odihne§te-te in for(a originara din Campul Elixirului Inferior. Simte senza(iile de dilatare, 
energie, luminozitate, pace §i echilibru. 



Conectarea la energia Pamantului-mama 


1. Lasa mainile libere pe langa corp, cu palmele rasucite spre sol. Talpile stau ferm pe sol. 
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Con§tientizeaza punctul hui-yin din perineu. In scurt timp vei incepe sa sim(i ca palmele §i talpile 
respira singure. Simultan, vei sim(i ca vaginul sau scrotul §i punctul hui-yin incep de la sine sa se 
ridice §i sa coboare pulsand inritmul respira(iei. Repeta de 3-9 ori. Apoi expira §i odihne§te-te. 

2. Acum concentreaza-Ji aproximativ 95% din capacitatea mintii asupra energiei originare din 
spatele ombilicului §i restul de circa 5% asupra celor cinci por(i (perineu, palme §i talpi). Simte- 
te impamantat; simte-te conectat la Pamant. Relaxeaza-te si vei simti din nou pulsapa. Las-o sa 
intre §i sa urce. Simte for^a de aspirate; simte ca energia albastra blanda a Pamantului este atrasa 
prin cele cinci por(i §i pulseaza in ombilic. 

3. Simte ca sfera de qi create §i se dilata, umpland tot spa(iul dintre ombilic, rinichi §i centrul 
sexual. Ombilicul este conectat acum cu Pamantul; corpul se simte legat de cel al Pamantului- 
mama. Simte ca energia Pamantului-mama intare$te Cuptorul din dan-tien si intensified energia 
originara din el. 
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Activarea qi-ului cosmic (sinele superior) 

1. Inspira in punctul dintre sprancene. Simte-1 cum se deschide in timp ce expiri. Repeta de 3, 6 sau 
9 ori. Asigura-te ca 1-ai deschis inainte de a trece la pasul urmator. 

2. Con§tientizeaza energia originara din spatele ombilicului. Simte ca energia originara se activeaza 
§i simte for^a de aspirate acolo. Concomitent, con§tientizeaza punctul dintre sprancene pulsand §i 
activandu-se singur. Simte lumina aurie patrunzand in corp. Acum proiecteaza-p constiin(a in 
afara, intr-un loc preferat din natura: un lac, un ocean, o padure, o cascada, un munte sau o grota. 
In timp ce ifi imaginezi locul respectiv, simte ca energia sinelui superior vine dinspre el la tine 
sub forma unui abur auriu de lumina binevoitoare si invioratoare. 

3. Acum inspira lumina aurie energetica in gura. Comprim-o §i formeaza aici o sfera aurie de 
energie qi. Repeta de cateva ori pana cand sim^i o sarcina electrica in limba. Respira §i 
contopeste lumina aurie cu saliva. Observa transformarea salivei. Ar putea deveni foarte 
consistenta, dulce, vie §i incarcata cu for(a de via(a (fig. 9.17). 

4. Inghite saliva §i urmare§te cu mintea traseul descendent al luminii aurii. Imagineaza-Ii lumina 
aurie curgand prin centrul gatului la inima, ombilic §i in jurul perineului, pana la coccis. Apoi 
simte-o cum urea de-a lungul coloanei vertebrale pana in createtul capului si de aici coborand 
pana la punctul dintre sprancene. Las-o sa circule in continuare de-a lungul Orbitei Microcosmice. 
Simte ca sfera de lumina se mare§te treptat pana ifi cuprinde intregul corp. Simte cum ifi da 
energie §i te ocrote§te. 



Calea taoista presupune sa nu-p faci griji pentru intreaga lume, ci sa te ocupi numai de 
persoanele §i de lucrurile din jur. Ai grija ca cei din viafa ta sa-p simta energia iubitoare, §i nu-p 
impra§tia dragostea intr-atat incat nimeni sa nupoata simp nimic. 
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Incheierea meditafiei: colectarea energiei in ombilic 

1. Du ambele maini deasupra ombilicului. Concentreaza-p in continuare mintea asupra energiei 
originare din spatele ombilicului. Odihne§te-te §i bucura-te de senzapa ca mintea §i corpul sunt 
relaxate, dar totodata energizate. 

2. incheie practica facand o spirala de energie spre exterior de 36 de ori in ombilic §i apoi de 24 de 
ori spre interior, pentru a termina de colectat energia. 

3. Finalizeaza cu un automasaj qi. 



Figura 9.17. Inghifirea luminii aurii §i a salivei 


Cultivarea unei stari de iubire 


Nu uita senzapa lasata de aceasta practica. Daca la un moment dat in viafa cotidiana te simp 
epuizat, deprimat, nerabdator sau zorit, nelinistit, inspaimantat, frustrat sau fiirios, pop evoca senzapa 
§i experienla practicii Deschiderii Inimii. Con§tientizeaza-li inima §i simte ca flacara arde 
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nerabdarea sau graba si genereaza bucurie si fericire. In doar cateva minute vei simp ca ai mai multa 
energie §i mai mult qi. Succesul metodei evocarii depinde de exerciliul zilnic. Cu cat o practici, o 
repeli, o perfeclionezi §i p-o aminte^ti, cu atat mai u§or poli intra intr-o stare de iubire. Aceasta este 
cea mai u§oara cale de cultivare a qi-ului. 

Exerseaza acest stadiu cel pupn o saptamana sau doua inainte de a trece la etapa urmatoare. 




Energia sexuala §i Orbita Microcosmica 


/\ 

Inca dinprimii ani ai Dinastiei Han (206 i.e.n. - 220 e.n.), taoi§tii §tiau ca energia sexuala, jing- 
qi (sau, simplu, jing), este inzestrata cu puteri creatoare §i de reintinerire enorme. Nu numai ca 
recuno^teau calitatea energiei sexuale de temelie a viefii omene§ti, dar observasera ca ea este §i 
izvorul nesecat al geniului creator, al impulsului si al puterii de autovindecare. Credeau, pe buna 
dreptate, ca stapanirea artelor taoiste de utilizat in dormitor putea duce la fericirea ambelor sexe, la o 

sanatate mai buna, la longevitate si chiar la nemurire. 

/\ 

In literatura din epoca Han §i ulterior exista multe exemple de barbafi care au stapanit aceasta 
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arta si s-au bucurat de o sanatate robusta, atingand varsta de 150 de ani sau mai mult. In China, 
longevitatea a fost cautata dintotdeauna, deoarece in societatea chineza persoanele sunt cu atat mai 
respectate cu cat inainteaza in varsta. Daca te menfineai sanatos §i in forma, batranefea putea fi o 
mare bucurie, cea mai frumoasa varsta a viefii. Pe chinezi i-a inspirat mai ales exemplul legendarului 
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Imparat Galben, Huang Di. Huang Di este considerat parintele in(elept al taoismului si medicinei 
chineze datorita observa(iilor lui timpurii §i profiinde in domeniile medicinei §i fiziologiei. A scris 
celebrul Huang Di Nei Qing (Tratatul clasic de medicina interna al Imparatului Galben ), venerat 
inca dupa milenii ca manualul fundamental al studiilor medicale chineze. Pe langa preocuparile sale 
medicale, Huang Di a fost interesat §i de Tao al Dragostei. Potrivit vestitului istoric chinez din timpul 
Dinastiei Han Sima Qian, Huang Di a domnit o suta de ani. In acest timp, a practicat intens Tao al 
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Dragostei fara ejaculare §i, drept rezultat, „a urcat la Cer in lumina zilei, ca Nemuritor”. In unul 
dintre primele manuale taoiste de educafie sexuala, Peng Tzu este citat cu urmatoarele vorbe: 
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„Imparatul Galben a facut dragoste cu stapanire de sine §i a urcat la cer ca Nemuritor, pe cand 
oamenii de rand fac dragoste fara stapanire si altceva nu dobandesc decat scurtarea vietii. Daca un 
barbat iubeste frumusetea femeilor si ejaculeaza free vent, isi va vatama trupul si va suferi tot felul de 
boli. Astfel facand, isi cauta, de fapt, moartea”. 


Urmand exemplul lui Huang Di, taoi§tii care doresc sa ob|ina longevitatea §i nemurirea practica 
actul sexual fara ejaculare. Studiaza manualele sexuale ale Fetei Simple, Fetei Alese §i Fetei 
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Intunecate, care descriu conversable dintre Huang Di §i trei femei, iniliatoare sexuale in Tao al 
Dragostei. Acestea §i alte tratate erotice taoiste timpurii au fost tinute in general secrete; erau 
rezervate conducatorilor si inipaplor care utilizau puterea mai mare dobandita prin stapanirea 
energiei sexuale pentru a-§i spori inlelepciunea, compasiunea §i dreptatea. 

Atitudinile sexuale s-au schimbat de atunci incoace. La inceputul anilor 1960, gene rap a baby- 
boom” s-a rapt de represiunea sexuala §i de valorile tradi^ionale, explorand dimensiunile libertapi §i 
emanciparii sexuale. Dupa o vreme, s-a vazut ca majoritatea nu duceau lipsa de mai multi parteneri 
sexuali, ci de o baza spirituala solida pentru via^a, iubire §i relatii interpersonale. SID A, herpesul §i 
alte boli venerice greu de tratat au incurajat o viziune reinnoita asupra avantajelor monogamiei. Tot 
pe parcursul acestei perioade, multe persoane §i-au dat seama de lucrurile pe care le puteau invala 
din Orient despre reconcilierea dorinlei sexuale §i a nazuinlei de cre^tere spirituala. 

Occidentul a adus beneficii Orientului, la randul sau. Maestrul meu, I Yun, m-a incurajat sa 
studiez anatomia §i fiziologia occidentale pentru a aduce vechile invataturi taoiste la zi cu 
descoperirile moderne. §tiintele naturale §i Tao nu se contrazic; taoi§tii antici erau oameni de §tiinia 
care observau indeaproape natura. Au facut descoperiri importante in domeniile astronomiei 
(inclusiv unul dintre primele calendare de precizie), chimiei (praful de pu§ca) §i biologiei (circulalia 
sangelui) cu secole inaintea descoperirilor similare din Occident. In prezent, lumea este mai 
deschisa; vremea secretelor a trecut. Orientul §i Occidentul i§i pot imparta^i cuno^tintele spre folosul 
tuturor oamenilor de pe Pamant. 


Abundenta energiei sexuale 


Corpul omenesc depune eforturi semnificative pentru a ne mentine capacitatea reproductiva, 
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avand uimitoarea putere de a crea periodic o viafa noua daca dorim. In medie, fiecare ejaculare 
coniine intre 200 §i 500 de milioane de spermatozoizi §i fiecare are potenlialul de a deveni o 
persoana umana. Daca la aceste date adaugam faptul ca majoritatea barbatilor ejaculeaza de mii de 
ori in viafa, atunci potenlialul devine astronomic. Daca fiecare spermatozoid ar gasi un ovul 
disponibil, atunci un singur barbat ar putea, printr-o singura ejaculare, sa repopuleze complet Statele 
Unite. Cu douazeci de ejaculari, acelasi barbat ar putea deveni tatal intregii populatii a lumii! 
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Femeile se nasc cu un depozit de 450.000-700.000 de ovule. In timpul anilor fertili, cand au 
menstruatie, intre 360 §i 450 de ovule ies din ovare coborand prin tuburile falopiene in uter. Pe acest 
traseu, este posibil ca ovulul sa intalneasca un spermatozoid §i sa fie fertilizat. Daca fertilizarea nu se 
produce, mucoasa uterina se desprinde, fund eliminata o data pe luna impreuna cu ovulul si cu 
sangele menstrual. 
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In ciuda rezervelor extraordinare de trilioane de spermatozoizi §i de sute de mii de ovule, 
arareori un barbat §i o femeie fac doisprezece copii. Cand restul qi-ului reproductiv nu este folosit, 
acesta se pierde pur §i simplu. Unii ar putea sus^ine ca a§a funclioneaza natura, insa pentru taoi^ti, al 




caror obiectiv este obpnerea longevitapi §i a nemuririi prin transformarea abundentelor rezerve de 
energie din corp, irosirea rezervelor bogate de jing-qi reprezinta o pierdere uria§a. 

De aceea, pe parcursul ultimelor milenii, taoi§tii au elaborat §i au practicat diverse modalitap 
de conservare a jing-qi- ului. insa nu il stocheaza pur §i simplu, ci il recicleaza ca pe o substan|a 
nutritiva puternica pentru imbogaprea corpului si spiritului. Principalul circuit al acestui proces de 
reciclare este Orbita Microcosmica. 


Dragostea vindecatoare prin Tao 
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In sistemul Tao Universal, principalele apl icatii ale jing-qi -ului urmaresc ameliorarea sanatatii 
fizice §i mentale, armonizarea §i intensificarea relaliilor sexuale §i cultivarea dezvoltarii spirituale. 
Acest set de practici se nume$te Dragostea Vindecatoare prin Tao sau Kung Fu Seminal si Ovarian. 
„Kung Fu” inseamna literal deprindere sau abilitate dobandita prin munca grea §i disciplina. 
Dragostea Vindecatoare prin Tao ofera beneficii care ip pot transforma viafa dincolo de cele mai 
fanteziste vise, insa daca vrei sa ai aceste beneficii uimitoare, trebuie sa studiezi, sa te straduie^ti sa 
inielegi ceea ce ai invalat §i apoi sa practici intens (fig. 10.1). 






Figura 10.1. Dragostea vindecatoare practicata de un cuplu 
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Inainte de a incepe Dragostea Vindecatoare, este absolut necesar ca practicantul sa invete cum 
sa dirijeze for|a vitala elementara de-a lungul Orbitei Microcosmice. Dupa deschiderea Orbitei, 
practica metodelor Dragostei Vindecatoare deschide si mai larg Orbita Microcosmica, dirijand jing- 
qi-vl prin acelea^i circuite. Practica Orbitei Microcosmice este inso|ita §i de medita|iile Surasului 
Interior §i celor §ase Sunete Vindecatoare. Pe toate cele trei medita|ii se pune accent pretutindeni in 
sistemul taoist, iar stapanirea lor este esen|iala pentru practicarea adecvata a Dragostei 
Vindecatoare. Cei care se grabesc sa practice tehnicile de cultivare sexuala motiva|i exclusiv de 
dorinfele sexuale i§i pot primejdui sanatatea fizica §i emo|ionala daca nu efectueaza mai intai 
practicile pregatitoare ce degajeaza circuitele energetice ale corpului si ale mintii. 


Conservarea §i transformarea 

Cei doi piloni ai Dragostei Vindecatoare sunt conservarea §i transformarea. De§i principiul 
conservarii se aplica atat la barba|i, cat §i la femei, practicile concrete pentru conservarea energiei 
sexuale difera. La barbafi, principala modalitate de pierdere a energiei sexuale este ejacularea. 
Dimpotriva, femeile pierd pu|ina energie sexuala prin orgasm, in schimb pierd jing-qi in primul rand 
prin menstruate §i sarcina. 

Atat la barbali, cat §i la femei, pierderile majore de jing-qi se produc atunci cand sperma sau 
ovulele ies efectiv din corp. De aceea, in scopul conservarii energiei sexuale, Dragostea 
Vindecatoare pune accent pe retentia spermei si ovulului, cu exceplia cazului in care se urmareste 
procrealia, §i pe invafarea metodelor de reabsorbire, de transformare §i de reciclare a jing-qi -ului 
ovulului §i spermei. Procesul este facilitat de mai multe practici. 

/V 

Inlelepciunea occidental^ este de mult timp in acord cu taoi§tii in privin^a importanfei 
conservarii energiei sexuale. De exemplu, majoritatea antrenorilor i§i avertizeaza sportivii sa se 
abtina de la activitati sexuale inaintea unei competipi importante sau a unui meci. La fel, in celebra 
carte Think and Grow Rich , Napoleon Hill dedica un capital intreg necesitapi de a conserva energia 
sexuala pentru a avea succes in via^a. 

Cu toate acestea, biologii occidentali s-au aga^at pana nu demult de ideea ca organismul 
masculului produce sperma relativ u§or §i „ieftin”, fara sa se epuizeze semnificativ prin ejaculare 
frecventa. Aceasta dogma a fost contestata serios de studiile §tiinlifice recente expuse de Natalie 
Angier in numarul din 3 decembrie 1992 al The New York Times. Un specialist care stadia viermi a 
constatat ca simplul act al producerii spermei scurta substantial durata de viata a masculului. Wayne 
A. Worhees, un cercetator care urma cursuri postaniversitare la University of Arizona, in Tucson, a 
descoperit ca nematozii masculi traiesc mult mai pu|in decat perechile lor femele §i a stabilit o 
legatara directa intre aceasta discrepant §i produc|ia de sperma. 

Cand i-a modificat experimental pe masculi astfel incat „sa-§i piarda capacitatea de a produce 
sperma, dar sa-§i pastreze totodata dorinfa de imperechere, nematozii modifica|i au trait cu cel pu|in 
50% mai mult decat masculii normali, fertili. Rezultatele sugereaza ca producerea spermei este mult 
mai dificila decat i§i inchipuisera oamenii de §tiin|a, necesitand o varietate de resurse care altminteri 
ar putea fi utilizate pentru a-i asigura masculului sanatatea pe termen lung”. Comentandu-i stadiul, alfi 
oameni de §tiin|a au sus|inut, conform raportalui, ca este posibil „ca diferen|a inregistrata intre durata 



vietii barba|ilor §i cea a femeilor sa poata fi asociata cel pu^in partial cu produclia de sperma”, 
observand ca femeile traiesc, in medie, cu §ase ani mai mult decat barba|ii. 

Studiul a aratat ca viermii masculii impiedicati sa se imperecheze traiau aproximativ 11,1 zile. 
Masculii lasafi sa se imperecheze liber, o stare ce necesita producerea constants de sperma, traiau 
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doar 8,1 zile. Insa masculii modificati, eliberati de necesitatea producliei de sperma §i lasa|i sa se 
imperecheze ori de cate ori doreau, supravieluiau aproape 14 zile. Viermii hermafrodili, care in mod 
normal produc §i ovule, §i sperma, traiau in medie 11,8 zile indiferent de frecven|a contactului 
sexual. Pe de alta parte, viermii hermafrodili modificali astfel incat sa produca in continuare ovule, 
dar nu §i sperma rezistau 19 zile. 

De§i speciali§tii nu precizeaza in ce masura studiile asupra viermilor sunt valabile §i in cazul 
oamenilor, in ultimii patru mii de ani mae^trii taoi^ti au elaborat metode testate in timp pentru a face 
dragoste fara ejaculare. Cercetarile sugereaza ca metodele taoiste de conservare sunt foarte diferite 
de reprimarea sexuala promovata de preolii celibatari sau de calugarii §i calugarilele din numeroase 
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religii. In timp ce taoi§tii sunt renumili pentru longevitatea lor, in general calugarilele §i calugarii 
celibatari nu traiesc mult. Un studiu recent a constatat ca rata cancerului de prostata inregistrata in 
randul preolilor catolici celibatari este cu 300% mai mare decat in randul populaliei obisnuite, fapt 
ce indica, din perspectiva cuno^tinlelor medicale taoiste, efectele adverse ale „qi-ului stagnant”. 

Respirapa testiculara §i ovariana 
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In Dragostea Vmdecatoare, practicile respiraliei testiculare §i ovariene ne invala cum sa recuperam 
§i sa reciclam qi-ul direclionat in sistemul reproducator, readucandu-1 sa hraneasca restul corpului 
inainte de a se pierde prin menstrualie sau prin ejaculare. Aceasta energie poate sa vindece organele 
§i glandele, sa fortifice creierul, oasele §i sistemul nervos, sa energizeze corpul §i sa deschida mai 
larg Orbita Microcosmica. Femeile raporteaza frecvent o atenuare semnificativa a simptomelor 
sindromului premenstrual si o menstrualie mai putin abundenta, mai scurta si mai pulin dureroasa. 
Din moment ce respiralia testiculara §i ovariana recicleaza qi-ul din spermatozoizi §i ovule, este 
important sa suspenzi practica daca vrei sa faci copii. Un nivel superior al stapanirii acestei practici 
constituie o masura anticonceplionala neinvaziva. Barbalii ar trebui sa citeasca Taoist Secrets oj 
Love , iar femeile, Healing Love throught the Tao, pentru a obline toate amanuntele legate de 
tehnicile sexuale enumerate in acest capital, dar §i de alte practici. 

Comprimarea scrotului §i a ovarelor/vaginului 

Comprimarea scrotului §i a ovarelor/vaginului utilizeaza un tip de respiralie §i contraclii musculare 
speciale pentru a concentra in organele reproductive qi proaspat ce va intari, va energiza §i va iriga 
intreaga zona. Practicarea cu regularitate poate atenua problemele mentale. La barbati, fortifica 
prostata §i testiculele; la femei, fortifica ovarele §i colul uterin §i create for^a mu§chilor vaginali. 

Exercipul Oului pentru femei 

Multe femei nu au avut metadata orgasm. Conform unor studii recente despre sexualitate, tonusul 
mu§chilor vaginali, indeosebi al muschiului pubococcigian, are legatura directa cu potentialul de 
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orgasm In cadrul unui experiment, medicii au masurat puterea de incordare a acestui muschi si au 
comparat-o cu capacitatea de a ajunge la orgasm. Femeile care nu avusesera niciun orgasm au 
inregistrat o presiune medie de 7,43 mmHg pe un a§a-numit perineometru Kevel, in timp ce femeile 
care aveau orgasm clitoridian, dar nu §i coital (vaginal/punctul G) au ajuns la 12,31 mmHg. Femeile 



cu orgasm atat clitoridian, cat §i vaginal au inregistrat 17 mmHg. 
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In sistemul Tao Universal, femeile i§i pot intari mu§chii vaginali prin Exercitiul Oului, care 
presupune inserarea unui mic ou de jad in vagin §i deprinderea tehnicii de a incorda mu§chii vaginali 
in a§a fel incat oul sa se deplaseze (fig. 10.2). Dezvoltarea mu§chilor vaginali nu mare^te doar 
capacitatea de a avea orgasm a femeii, ci intensified §i placerea partenerului. 


Vezica 

urinara 


Figura 10.2. Exercitiul Oului 



/v __ 

In haremurile imparafilor din China, o regina sau o concubina care inva^a de la medicul taoist 
Exercitiul Oului ii pastra bine secretul, pentru ca ii marea capacitatea de a-1 satisface pe imparat. O 
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consoarta favorita avea un rang si un statut superioare printre numeroasele concubine din harem In 
conditii de egalitate a tuturor celorlalti factori, cele care stapaneau Exercitiul Oului aveau un avantaj 
clar in competitie. 

Pe langa avantaj ele de budoar, Exercitiul Oului este minunat pentru sanatate. Cand practicanta 
i§i intare^te abilitatea de a trage energia in sus, poate absorbi o cantitate mai mare de energie 
vindecatoare din Pamantul-mama §i de energie sexuala pentru a echilibra §i a fortifica toate aparatele 



corpului. Exercitiul Oului se utilizeaza §i ca ajutor in respira|ia ovariana, in Dirijarea in Sus a 
Energiei Orgasmice §i in nei-gong-u\ pentru maduva, invederea cre^terii maduvei. 

Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice 

Natura insa§i a excita|iei sexuale aduna §i concentreaza qi-ul, energia electrica a corpului. Taoi^tii 
spun ca energia orgasmului este cea mai buna distilare a esenfelor corporale extrase din toate 
organele, glandele §i celulele noastre prin uimitoarea electrochimie a procesului excitarii. Corpul 
crede ca vom crea o via(a noua, a§a ca elibereaza cele mai bune energii pentru a o concepe. De 
obicei insa, majoritatea persoanelor dinziua de astazi urmaresc recreerea prin contactul sexual, §i nu 
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procrearea. In contactele sexuale obi^nuite, aceasta energie este direclionata spre organele genitale, 
apoi se pierde prin ceea ce numim orgasm „revarsat in exterior”. Prin actul sexual, barbatii pierd 
mult mai multa energie decat femeile, insa atat barbatii, cat §i femeile elibereaza de obicei energie in 
momentul orgasmului. 

Taoistii recunosc oportunitatea colosala pentru cultivarea alchimica interna aparuta in timpul 
excitarii sexuale. Orgasmul taoist ia aceasta concentrare intensa de energie care a fost atrasa in 
organele sexuale §i o raspande^te in intregul corp. Mulfi alfi centri din corp sunt activati §i 
revitaliza|i cu aceasta „electricitate” sexuala. Aceasta se nume^te orgasm „cu atragere in interior”, 
obtinut prin Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice. 

Cand practicam acest exercitiu, qi-ul §i hormonii activa|i §i secretati in timpul excitarii sexuale 
sunt recuperati §i dirija|i in corp (fig. 10.3). Prin urmare, transferam experienta orgasmica de la 
orgasmul ce se revarsa in afara, localizat in zona organelor genitale, la orgasmul ce se revarsa in 
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interior, care cuprinde tot copul, este mai intens §i dureaza mai mult. Invioreaza si hraneste toate 
sistemele corpului, indeosebi creierul, organele senzoriale, sistemul nervos, organele interne si 
glandele. 



Cultivarea energiei sexuale feminine 


Palatul Ovarian 



Figura 10.3. Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice 


A controla energia sexuala excitata este ca §i cum ai incerca sa controlezi §apte cai salbatici. De 
aceea, la inceput practicam acest exerciliu singuri. Dupa ce am invatat cum sa ne controlam energia 
sexuala excitata puternica, putemutiliza aceleasi tehnici atunci cand facem dragoste cu un partener. 


Cultivarea Dubla 


Armonizarea relatiilor sexuale 

Barbatul ii aparfine lui Yang. 

Unicitatea lui Yang sta in aceea ca se excita repede, 

Dar se §i retrage repede. 

Femeia ii aparfine lui Yin. 

Unicitatea lui Yin sta in aceea ca se excita mai lent, 

Dar se §i retrage mai lent. 

Wu Hsien, taoist din timpul Dinastiei Han 


Echilibrarea elementelor kan §i li (apa §i foe, masculin §i feminin) la nivel sexual : Taoistii spun ca 
barbafii sunt din fire ca focul: se aprind repede §i ard repede. Femeile sunt din fire yin §i ca apa: 
ajung incet la fierbere, insa odata incalzite isi pastreaza caldura mai mult timp. Arta Dragostei 
Vmdecatoare echilibreaza forlele yin §i yang, astfel incat ambii parteneri sa fie complet satisfaculi. 
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In Cultivarea Dubla (practica impreuna cu un partener), obiectivul primar este controlarea 
ejacularii barbatului. Capacitatea lui de a face dragoste freevent si pe durate mai lungi nu numai ca ii 
spore^te placerea, ci ii perfectioneaza §i capacitatea de a satisface o femeie. Al doilea obiectiv este 
ca femeia sa se excite deplin §i sa ajunga la orgasm. Partenerii trebuie sa se sustina reciproc in 
atingerea acestor obiective. 

Intimitatea §i schimbul de yin §i yang in practica Orbitei Microcosmice : Deoarece barbapi 
sunt mai yang §i femeile mai yin, se pot ajuta reciproc sa ajunga la o stare de echilibru facand schimb 
de qi in timpul contactului sexual. In acest sens, ambii parteneri trebuie sa-§i deschida Orbita 
Microcosmica ca prim pas spre echilibrarea Canalului Yang din coloana vertebrala §i a Canalului 
Yin care coboara prin partea din fata a corpului. Apoi, in timpul contactului sexual, barbatul si 
femeia i§i pot dirija qi-ul excitat de-a lungul Orbitei Microcosmice a partenerului. 

Daca ambii parteneri §i-au deschis Orbita Microcosmica, polaritatea naturala dintre barbat §i 
femeie se amplified substantial, iar fluxul energetic este mult mai puternic, intrucat cele doua canale 



principale alimenteaza toate organele vitale si meridianele asociate. Echilibrarea si schimbul 
hranitor de energii yin si yang constituie nucleul practicii Dragostei Vmdecatoare si face parte din 
procesul care in ultima instan|a il poarta pe adeptul dedicat dincolo de placere, spre longevitate §i 
nemurire (fig. 10.4). 





Figura 10.4. Schimbul de energie sexuala yin §iyang 


Cand te deschizi pentru a primi energia iubirii partenerului si, la randul sau, partenerul se 
deschide pentru a primi energia ta, vei experimenta o unire §i o intimitate mai presus de orice ai trait 
inainte. Va veii iubi tot mai mult cu fiecare zi, iar dragostea voastra reciproca ii va imbogafi pe cei 
din jur. Astfel, iubirea sexuala inflore^te §i se dezvolta intr-o iubire mai profunda, spirituala. 

Cultivarea Dubla §i dezvoltarea spirituala 

Evolufia spirituala este direct legata de emofii §i atitudini. Dupa cum §tim, emotiile sala^luiesc in 
organele corpului. Prin Surasul Interior, prin cele Sase Sunete Vmdecatoare si, mai tarziu, prin 
meditafiile Fuziunii celor Cinci Elemente, invafam sa intram in contact cu emofiile noastre la sursa 
lor, in organele interne. Apoi putem procesa, elibera §i transforma emofiile negative §i ne putem 
cultiva emofiile pozitive, constructive §i infelepte. 
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In textele taoiste antice, sintagma cultivare dubla este folosita §i pentru a descrie o singura 
persoana care i§i cultiva propriile energii sexuale yin §i yang. Acest tip de tehnica interioara 
avansata, cunoscuta drept Casatorie Alchimica sau unire sexuala cu sine, se realizeaza prin etapa 
inifiala §i cea superioara a practicilor kan §i li din sistemul Tao Universal. Pentru mai multe 
informafii despre aceste practici, vezi Cosmic Fusion §i The Taoist Soul Body. 

Puterea de multiplicare a energiei sexuale : Unirea sexuala sanatoasa este desemnata adeseori 
prin expresia „a face dragoste”, iar din punctul de vedere taoist tocmai asta facem. Energia sexuala 
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este creatoare; are capacitatea de a multiplica exponential alte tipuri de energii. In momentul 
conceptiei,y'mg-gi-ul activeaza cele doua celule umane initiale - un ovul §i un spermatozoid -, care 
se multiplica in trilioanele de celule ce alcatuiesc corpul uman la maturitate. 

A§a cum stimuleaza multiplicarea la nivel celular, tot astfel jing-qi- ul sau energia noastra 
sexuala ne intensified emotiile §i atitudinile. lata de ce placerea sexuala este considerata in general 
cel mai mare extaz §i de ce starea de „a fi indragostit” este atat de intensa §i atotcuprinzatoare. Ca 
efect negativ, ea este §i motivul pentru care certurile intre iubifi sunt cele mai intense §i pentru care 
activitatea sexuala este insotita ffeevent de atat de multa ffica, ffustrare, furie, ingrijorare §i depresie. 
Numeroase crime sunt legate de probleme sexuale precum violul, gelozia, infidelitatea, frustrarea §i 
resentimentul sotilor generat de nesatisfacerea sexuala. 
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In consecinta, in practicile taoiste ale Cultivarii Duble este important ca mai intai sa eliminam 
eventualele energii negative §i sa purificam organele de ele. Utilizand abilitatile dezvoltate prin 
Surasul Interior, prin cele §ase Sunete Vmdecatoare §i prin practicile Fuziunii, intram in legatura cu 
virtutile spiritului nostru, exprimate prin organe. Apoi dirijam energia sexuala in acele organe, iar 
efectul seamana cu cel al gazului aruncat pe foe: energia sexuala adopta virtutea exprimata de organul 
respectiv §i o inmulte^te. Aceasta capacitate de multiplicare poate transforma iubirea individuals in 
dragoste pentru intreaga creafie. Prin practica, ne putem ridica virtufile de la nivelul obi^nuit la cel 
transcendent al unui sfant sau al unui nemuritor. lata scopul suprem spre care ne putem orienta energia 
sexuala - scopul iluminarii. 

Cultivarea Dubla §i vindecarea prin sex 

De-a lungul veacurilor, medicii taoi^ti au prescris anumite pozifii §i tehnici sexuale pentru 
vindecarea unor indispozifii §i pentru tonifierea anumitor sisteme din corp. Unele pozifii sunt mai 
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benefice pentru barbat, altele pentru femeie, iar altele sunt la fel de prielnice pentru amandoi. In 



general, unul dintre parteneri este activ, pe cand celalalt este pasiv. Partenerul activ ii transmite celui 
pasiv energia vindecatoare. 

Pozitiile sunt descrise amanunpt in Su Nu Ching (Cartea Fetei Sincere). Pentru o traducere in 
limba engleza a textului Su Nu Ching , vezi The Sexual Teaching of the Jade Dragon de Hsi Lai. Mai 
multe pozitii importante sunt incluse in volumul Healing Love Through the Tao: Cultivating Female 
Sexual Energy. 

Su Nu Ching nu intra in detalii despre dirijarea energiei in pozitiile descrise. Odata ce ai 
inva|at cum sa i{i controlezi §i sa i{i dirijezi energia sexuala cu ajutorul respira|iei testiculare §i 
ovariene §i al Dirijarii in Sus a Energiei Orgasmice, dar §i cum sa dirijezi §i sa faci schimb de 
energie cu partenerul, pozi|iile nu sunt cruciale. Po|i directiona energia cumdore^ti numai cuputerea 
min|ii, in orice loc ce are nevoie de vindecare in corpul tau sau al partenerului, indiferent de pozi|ie. 


Energia sexuala, tai chi qi gong §i qi gong-ul Armurii de Fier 

Este dificil sa ai o viata sexuala satisfacatoare daca nu esti intr-o forma fizica buna. Qi gong-ul 
Armurii de Fier §i tai chi qi gong te ajuta sa-|i intaresti nu numai sistemul muscular, ci si sistemele 
osos, endocrin, digestiv, cardiovascular, excretor, urinar, tegumentar (pielea) si nervos. Exersand 
frecvent perineul §i anusul, qi gong-ul Armurii de Fier tonifiaza mu§chii iubirii din plan§eul pelvian, 
facilitand Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice. 

Practicand cu regularitate tai chi qi gong §i qi gong-ul Armurii de Fier, generezi, absorbi §i 
dirijezi cantitafi mai mari de qi. Te sim|i in forma, puternic, plin de energie §i neafectat de slabiciune 
fizica. Avand rezisten|a, sensibilitatea §i flexibilitatea mai mari, e§ti capabil din punct de vedere fizic 
sa experimentezi mai multe variatii ale pozitiilor sexuale, dobandind astfel mai multe oportunitati de 
a trai noi placeri. Fiecare practica aduce in Orbita Microcosmica o varietate unica a energiei - qi 
teluric, sexual §i al organelor vitale. 

Dizabilitatile fizice nu trebuie sa constituie un obstacol in calea practicii; po|i exersa in cel mai 
inalt grad posibil chiar §i intr-o asemenea situa|ie. Un bine cunoscut maestru de tai chi a comentat 
odata: „Oricine respira §i este con§tient poate beneficia de pe urma practicii qi gong!”. 


Energia sexuala §i nei-gong -ul pentru maduva osoasa 

Nei-gong- ul pentru maduva oaselor se concentreaza asupra relaliei dintre energia sexuala §i sistemul 
osos, recunoscuta de multa vreme in medicina chineza traditionala. Nei-gong-vl pentru maduva 
oaselor fortifica organele reproducatoare §i elibereaza jing-qi §i hormoni sexuali in tot corpul. 
Aceasta energie este captata §i stocata in oase. 

Masajul energiei sexuale 

Masajul este benefic pentru orice parte a corpului, inclusiv pentru organele reproducatoare. Efectuat 
sistematic, masajul energiei sexuale stimuleaza receptorii nervo§i din organele reproducatoare, 
imbunatale^te circulalia sangvina §i create secrelia de hormoni sexuali. Masajul energiei sexuale 
difera la barbali §i la femei din motivul evident ca organele lor sexuale sunt diferite: organele 



sexuale masculine sunt predominant externe, pe cand cele feminine sunt in mare parte interne. 
Barbafii invafa o gama de tehnici pentru masarea rinichilor, testiculelor, penisului, perineului §i 
sacului scrotal. Femeile invafa tehnici speciale pentru masarea sanilor, rinichilor, ovarelor §i 
uterului, utilizandu-§i mintea §i simfurile pentru a-§i activa viscerele §i glandele endocrine la fel ca in 
Dirijarea in Sus a Energiei Orgasmice (vezi volumul Bone Marrow Nei Kung). 

Respira^ia oaselor 

Masajul energiei sexuale stimuleaza producerea §i secrelia hormonilor sexuali. Hormonii sexuali fac 
parte din ceea ce in fiziologia chineza se nume^te jing-qi. Pe langa asocierea cu sistemul osos, ace§ti 
hormoni au legatura §i cu numeroase alte procese corporale, inclusiv imbatranirea. Taoi^tii incearca 
sa-§i menfina jing-qi -ul puternic, pentru a intarzia procesul de imbatranire si pentru a promova 
reintinerirea §i longevitatea. 

Un jing-qi abundent este esenfial in procesul taoist al regenerarii maduvei osoase. Globulele 
ro§ii §i albe ale corpului sunt produse in maduva. Unul dintre efectele procesului de imbatranire este 
ca maduva incepe sa se atrofieze, fiind inlocuita de grasime. Astfel se creeaza o presiune mai mare 
pentru maduva ramasa, care trebuie sa produca in continuare o cantitate suficienta de globule noi. 
Regenerarea maduvei asigura o rezerva bogata de globule. Aceasta ajuta la menpnerea unui flux 
puternic de oxigen in toate celulele corpului §i clade^te un sistem imunitar robust. 

Majoritatea sistemelor corporale devin mai puternice, mai sensibile §i mai receptive prin 
exerciliu sistematic, iar aparatul reproducator nu face exceplie. La §coala nu am fost invalafi sa 
facem exercitii fizice pentru organele sexuale. Aceasta idee ar putea parea ciudata, insa astfel de 
practici aduc, printre altele, beneficii cum ar fi organe mai puternice §i mai sanatoase, un echilibru 
hormonal mai bun, optimizarea performantei si reaciiei sexuale. 


Puterea energiei sexuale 

Energia sexuala este una dintre cele mai puternice energii. Majoritatea persoanelor nu §tiu sa o 
utilizeze decat in scopul procrealiei, astfel incat pierd aceasta sursa bogata de energie. De-a lungul 
mileniilor, taoi§tii au elaborat metode eficace pentru conservarea, echilibrarea §i transformarea 
energiei sexuale in vederea ob^inerii unei stari mai bune de sanatate fizica si mentala, a unor relapi 
mai fericite §i mai satisfacatoare §i a unei cre^teri spirituale rapide. Tehnicile de conservare, de 
transformare §i principiile invatate la cursurile Orbita Microcosmica §i Dragostea Vindecatoare prin 
Tao servesc drept fundament pentru reu^ita multor altor practici avansate din sistemul Tao Universal. 


Exerci^iu: conectarea iubirii cu dorinta de-a lungul Orbitei 

Microcosmice 



In acest subcapitol practic te vei concentra pe largirea Canalului Concepfiei (Vasul Concepfiei), 
punand un accent deosebit pe conectarea centrilor inimii §i sexuali §i pe cultivarea legaturii dintre 
dan-tien -ul median §i cel inferior. Aproape fiecare sistem de dezvoltare spirituals recunoa§te 
necesitatea activarii inimii §i energiei sexuale. Cu toate acestea, pufine sisteme explica in ce fel pot fi 
valorificate impreuna cele doua forte - compasiunea §i dorinfa sexuala - in scopul cre§terii 
spirituale. 

Cand combini deschiderea inimii §i activarea energiei sexuale cu foria originara, simti ca forfa 
originara se schimba. Vei observa modificarea atat calitativ, cat si cantitativ si vei avea un sentiment 
de pace, desfatare, siguranfa §i confort. 

Energia compasiunii din inima se cultiva la un nivel mai pro fund prin a doua etapa de meditafie 
in practicile Fuziunii celor Cinci Elemente. De asemenea, pentru a trezi §i a controla pe deplin 
energia sexuala, trebuie sa stapane^ti practicile predate in Dragostea Vmdecatoare prin Tao, unde 
deprinzi niveluri mai avansate ale Orbitei Microcosmice. Cititorii care stapanesc deja Fuziunea §i 
Dragostea Vmdecatoare ar trebui sa realizeze cu u§urin|a acest stadiu al combinarii energiilor. Totu§i, 
daca e§ti incepator §i practici bine la nivelul carfii de fafa, ii vei putea culege multe dintre roade. 

Pentru cultivarea energiei sexuale §i dirijarea ei de-a lungul Orbitei se poate utiliza urmatoarea 
secvenfa. 
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1. Incepe prin a-fi destinde coloana vertebrala prin incalzirile qi gong: respirafia spinala, Puntea de 
Fier, Gatul Cocorului, Gatul Broa§tei-Jestoase, scuturarea coloanei vertebrale §i balansarea 
coloanei vertebrale. Apoi odihne§te-te. Simte-fi coloana cum se deschide §i se relaxeaza. In timp 
ce inspiri, imagineaza-fi ca absorbi din Pamant in coloana un abur alb, care va curafa, va purifica 
§i va lumina maduva spinarii. Cand expiri, simte ca elimini din coloana toate impuritafile sub 
forma unui abur cenusiu, tulbure. Repeta de 9-18 ori. 

2. Roste^te cele §ase Sunete Vmdecatoare, repetand-o de 2-3 ori pe fiecare. 

3. Concentreaza-te launtric. Pregateste-te asezandu-te pe scaun intr-o pozitie buna de meditate. 
Con§tientizeaza mediul in care te afli. Simte cum talpile i|i ating podeaua, mainile impreunate, 

scaunul de dedesubt. Con^tientizeaza sunetele din incapere, din afara ei §i din corp. 
Con§tientizeaza-ti respirafia. Simte-fi corpul dilatandu-se natural in timp ce inspiri §i 

contractandu-se cand expiri. Inspira §i expira consent in acest fel de 9, 18 sau de 36 de ori. 
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4. Incalze§te Cuptorul. 

5. Deschide Orbita Microcosmica de baza. 

6. Practica Surasul Cosmic Interior pentru a te alinia cu sinele superior. 

7. Deschide-fi inima. 



Activarea centrului sexual 


G 

' Femei: transformarea sangelui in qi 

1. Freaca-(i mainile una de alta pana se incalzesc. Acopera-|i §i apasa-|i sanii cupalmele §i incepe 
sa masezi spre exterior (vezi fig. 10.5). Con§tientizeaza-li vaginul §i glandele pineala §i pituitara. 
Dirijeaza energia in jos spre exterior §i in sus spre interior de 18 ori intr-un set. Odihne§te-te cu 
degetele atingand usor mameloanele si aduna in centrul inimii energia din sani, din organele 
sexuale §i din glanda pineala §i pituitara. Repeta de 2-4 ori (fig. 10.6). 



Figura 10.5. Maseaza sanii spre exterior 


2. Inverseaza direcfia §i aduna for(a inapoi in mameloane. Stabile^te o legatura cu spatele, de 
ambele parti ale coloanei vertebrale, intre procesele spinoase T5 §i T6, §i dirijeaza energia injos, 
inrinichi. Executa 2-4 seturi (vezi capitolul 5, fig. 5.33 §i 5.34). 

3. Maseaza §i scutura u§or rinichii cu mainile de 9-18 ori. Odihne§te-te §i simte ca rinichii sunt 
calzi. Masarea, scuturatul §i odihna constituie un set. Efectueaza 2-3 seturi. 

4. Du palmele la abdomenul inferior §i maseaza zona inghinala in sus pana la ovare. Maseaza zona 
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dinjurul ficatului, vezicii biliare §i splinei, apoi revino la zona inghinala. Incepe dinpartea de jos 
direc|ionand spre exterior, maseaza cu mi^cari circulare spre interior pana sus §i din nou spre 
exterior, injos, de 36 de ori. Apoi inverseaza direc|ia §i maseaza de 36 de ori (fig. 10.7). 





Glands pineala 
Glands pituitara 
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creas 


in cen trul inimii 






Figura 10.7. Maseaza zona inghinala §i a taliei 


5. Coboara palmele §i acopera centrul sexual (Palatul Ovarian). Cuputerea minlii/ochilor, contracts 
u§or mu^chiul circular al irisului §i mu§chii din jurul ochilor. Simte-i cum stimuleaza mu§chii 
vaginali (prima poarta a energiei sexuale), deschiderea colului uterin (a doua poarta a energiei 
sexuale) §i mu§chii anali, lacandu-i sa se contracte u§or (fig. 10.8). Astfel, colectezi energia 
sexuala pe care ai activat-o. 

6. Fa o pauza. Simte energia extinzandu-se in centrul sexual. 




A doua poarta - 
conlracta deschizatura 
colubi uterin, 


Prirra poarta - 
contracts desohizatura 
vaginylui. 


1. Freaca palmele una de alta pana se incalzesc. Maseaza §i scutura u§or rinichii de 9-18 ori. 
Odihne§te-te §i simte ca rinichii sunt calzi. Cu puterea min|ii/ochilor aduna energia din rinichi. 
Inspira profund in rinichi, apoi expira §i concentreaza respiralia §i energia in Poarta Vie(ii. Acesta 
este un set. Efectueaza 2-4 seturi (fig. 10.9). 

2. Stabile^te conexiunea rinichilor cu organele sexuale. 

3. Freaca mainile una de alta pana se incalzesc §i maseaza testiculele de 18-36 de ori. Odihne§te-te 








§i simte energia acumulandu-se in centrul testiculelor. Efectueaza 2-4 seturi (fig. 10.10). 





Figura 10.9. Maseaza §i scutum rinichii 



Figura 10.10. Maseaza testiculele cu degetele 


Jine-^i testiculele cu palma stanga; cu palma dreapta maseaza circular in sensul acelor de 
ceasornic de 36-81 de ori (fig. 10.11). Schimba mainile: acum palma dreapta |ine testiculele, iar 
cea stanga maseaza de 36-81 de ori in sens contrar acelor de ceasornic. 


Gmbilic 



Paiatul 

Sperma! 


Figura 10.11. Mana stanga fine testiculele. Mana dreapta maseaza abdomenul inferior 


5. Coboara palmele §i acopera centrul sexual. Cu puterea minlii/ochiului, contracta u§or mu§chiul 
circular al irisului §i mu§chii din jurul ochilor. Simte ca aceste contraclii stimuleaza perineul, 
varfiil penisului, diafragma urogenitala §i sfmcterul anal, contractandu-le u§or §i pe ele. Astfel, vei 
colecta energia sexuala pe care ai activat-o (fig. 10.12). 

6. Fa o pauza. Simte energia extinzandu-se in centrul sexual. 



Poarta frontala - 




A doua poarta - 
diafragma urogenitala 


Figura 10.12. Inchide cele doua porp sexuale cu puterea minpi/ochilor 


Barbafi §i femei: continual impreuna, urmand aceiap pap 

7. Simte bucurie, iubire §i fericire in inima. Concomitent, concentreaza-te asupra energiei sexuale 
din central sexual. Con§tientizeaza capacitatea de multiplicare a energiei tale sexuale, abilitatea 
acesteia de a dilata §i de a spori de multe ori alte energii. 

8. Du mana stanga in sus, deasupra inimii, §i mana dreapta in jos, deasupra centrului sexual, cu 
palma orientata in sus (fig. 10.13). 

9. Con§tientizeaza iubirea universala de deasupra ta. Inspira §i atrage aceasta iubire in inima, 
umpland-o de dragoste. Simte ca din inima ta se revarsa iubire. Expira in jos spre organele 
sexuale. Simte energia iubirii din inima §i energia sexuala combinandu-se intr-o senza(ie 
orgasmica extatica. Repeta de 6-9 ori sau pana cand sim^i ca orgasmul §i extazul i(i impregneaza 







nducta dintre centrul sexual § 
fericirea crescand pana cai 
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Figura 10.14. Atrage energia cerului/pamantului §i energia sexuala m for}a originara 




11. Simte iubirea p energia sexuala combinandu-se intr-un orgasm p urcand treptat de-a lungul 
coloanei pana in crepetul capului. Apoi simte cum se extinde, conectandu-se cu orgasmul cosmic. 

12. Inspira; colecteaza orgasmul cosmic in gura p in forfa originara (zona ombilicului). Expira p 
concentreaza-1 in zona ombilicului. Simte ca inima p energia sexuala sunt atrase p ele. Odihnepe- 
te p lasa-1 sa se extinda in tot corpul. Simte cum fiecare celula se umple cu aceasta energie 
extatica, cea mai importanta energie din celulele noastre. Aloca 5-10 minute pentru a absorbi p a 
concentra orgasmul cosmic (senzafia extatica). 

Conecteaza-te la energia Pamantului-mama: Atrage energia Pamantului-mama p dirijeaz-o de-a 
lungul Orbitei Microcosmice. 

Protejeaza aura : Formeaza un ou auriu in jural corpului, pentru protectie. Dirijeaza lumina 
vindecatoare aurie a sinelui tau superior de-a lungul Orbitei Microcosmice. 



Largirea Canalului Conceppei (Vasul Conceppei) 


1. Constientizeaza din nou punctul dintre sprancene. Absoarbe mai multa lumina aurie din forta 
sinelui superior. Cu mintea, fa o spirala de energie in punctul dintre sprancene. Simte ca acesta se 
dilata §i se umple cu energie. 

2. Freaca limba inainte §i inapoi pentru a masa cerul-gurii. Odihne§te-te §i con§tientizeaza-fi limba 
§i cerul-gurii. 

3. Inspira, apasa limba pe cerul-gurii §i atrage qi-ul in punctul dintre sprancene §i gura. Expira, 
concentreaza qi-ul in gura, apoi relaxeaza-te §i lasa qi-ul sa se extinda in gura. Simte legatura 
puternica dintre limba §i cerul-gurii. Repeta de 9-18 ori. 

4. Odihne§te-te, apoi atinge varful limbii de cerul-gurii imediat in spatele dinplor §i incepe sa mi§ti 
limba spre fundul gurii. Continua pana simp o furnicatura, o senzape metalica sau electrica in 
punctul in care se ating limba p cerul-gurii. Asta inseamna ca ai realizat o conexiune buna p ca ai 
reupt sa legi Canalul Conducator p Canalul Conceppei inpartea de sus a Punpi Cotofenei. 

5. Clanfanepe din dinp de 18-36 de ori, apoi inclepeaza-i u§or p relaxeaza gura. Astfel, oasele 
vibreaza p activeaza maduva osoasa pentru a transporta qi-ul prin materia mai densa a oaselor. 
Fasa energia sa radieze in cerul-gurii. Fa aici o spirala de energie cu mintea p cu ochii de 36 de 
ori in fiecare direcpe. Inspira p expira de 3-9 ori in cerul-gurii, folosind cuvantul qi pentru a 
intensifica energia de aici. 

6. Saliveaza, inghite saliva, respira delicat energia in jos p fa o spirala de energie in punctul 
gatului. Simte energia curgand p extinzandu-se in punctul gatului. Repeta de 3-9 ori. 

7. Inspira bland energia in jos p rotepe o sfera de qi in punctul inimii. Simte energia curgand p 
extinzandu-se in punctul Inimii. Simte legatura dintre punctul dintre sprancene p inima ca p cum 
ar fi o conducta. Repeta de 3-9 ori. 

8. Respira bland energia in jos p rotepe o sfera de qi in punctul plexului solar. Simte energia 
curgand p extinzandu-se acolo. Repeta de 3-9 ori. 

9. Respira bland energia p rotepe o sfera de qi la ombilic. Simte energia curgand p extinzandu-se 


in ombilic. Repeta de 3-9 ori. 

10. Respira bland energia in jos §i rote^te o sfera de qi in central sexual. Simte energia curgand §i 
extinzandu-se aici. Simte-p energia sexuala activandu-se si devenind tot mai energizata pe masura 
ce introduci energie suplimentara. Repeta de 3-9 ori. 

11. Respira bland energia §i rote^te o sfera de qi la perineu. Simte energia curgand si extinzandu-se 
inpunctul perineului (fig. 10.15). Repeta de 3-9 ori. 

12. Continua sa te concentrezi asupra punctului hui-yin (perineu). Inspira pro fund; apoi, in timp ce 
expiri, elibereaza energia prin perineu in jos prin picioare, in talpi §i in pamant. Repeta de 2-3 
ori. Simte ca o trimili in central Pamantului. Acum con§tientizeaza energia albastra §i blanda a 
Pamantului care se ridica prin talpi §i prin picioare ca un abur albastra lini§titor, vindecator §i 
inviorator. Lasa-1 sa urce §i sa fuzioneze cu energia originara din spatele ombilicului (fig. 10.16). 
Cu ajutorul minlii, incalze^te ombilicul, rinichii §i organele sexuale. Astfel, activezi energia 
originara, digeri §i asimilezi energia pamantului. Odihne§te-te cateva minute si bucura-te de 
senzafia ca e§ti lini§tit §i energizat. 
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Figura 10.15. Ldrgirea Canalului Concepfiei 
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Incheierea meditajiei: colectarea energiei in ombilic 


1. Du ambele maini deasupra ombilicului. Continua sa-Ji concentrezi mintea asupra energiei 
originare din spatele ombilicului. Odihne§te-te §i bucura-te de senza|ia ca ai corpul §i mintea 
relaxate §i energizate totodata. 

2. incheie practica facand o sfera de qi in ombilic de 36 de ori §i rotind-o spre exterior, apoi spre 
interior de 24 de ori pentru a finaliza colectarea energiei. 

3. Termina cu un automasaj qi. 


Con^tientizeaza energia blanda 
a pamantului ridicandu-se Tn corp. 



Forta pamantului - expira Tn jos, spre pamant 




Figura 10.16. Conectarea canalului inimii cu forja terestra 


Rezumat 


Continua la acest nivel de practica cel pu^in cateva saptamani inainte de a trece la 
practicile descrise in capitolul urmator. 
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In acest capital practic ne-am concentrat atenfia asupra realizarii legaturii dintre 
energia sexuala §i energia inimii. Nivelurile superioare ale acestei practici se efectueaza 
dupa ce inchei meditatiile Fuziunii celor Cinci Elemente §i Dragostei Vindecatoare prin 
Tao. 

De asemenea, ne-am concentrat asupra deschiderii §i fortificarii Canalului Concepliei 
(Vasul Concepliei) de la punctul dintre sprancene la perineu. Deschiderea Canalului 
Concepliei ofera o supapa vitala pentru energia pe care o vei duce in sus pe coloana 
vertebral a §i o vei cobori din cer cu ajutorul tehnicilor descrise in capitolul urmator. 
Exerseaza pana cand simli cu adevarat energia coborand din punctul dintre sprancene pana 
la ombilic §i la perineu. 

A§a cum am subliniat in capitolele precedente, este bine sa petreci cel pulin o 
saptamana exersand tehnica aducerii energiei din punctul dintre sprancene la punctul inimii. 
Exerseaza apoi inca o saptamana pentru a te deprinde cu tehnica aducerii energiei din 
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punctul inimii in punctul ombilicului §i in central sexual. In sfar§it, petrece alte cateva zile 
stabilind o legatura ferma intre central sexual si perineu. 

Multe sisteme il invala pe practicant sa aduca energia in punctul din cre^tetul capului, 
dar nu spun nimic despre crearea unei supape in caz de exces de qi in cap §i nici nu pun 
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accent pe coborarea energiei inapoi la ombilic. In sistemul Tao Universal, am invalat din 
experienla ca asta poate duce la multe efecte secundare negative, inclusiv fenomene ca 
psihoza kundalini si „prajirea creierului” - persoana acumuleaza in cap atat de mult qi 
yang care nu are unde sa se duca, incat creieral se supraincalzcste la propriu §i lesuturile 
incep sa se arda. Prin urmare, este vital ca, inainte de a aduce energie in punctul din 
cre^tetul capului, sa deschidem complet Canalul Concepliei. Aloca atat timp cat este 
necesar pentru a deschide Canalul Concepliei inainte de a trece mai departe. 




Qi-ul ceresc §i Orbita Microcosmica 


Conectarea la for^a universului 


/\ 

Inca din zorii istoriei, oameni din toata lumea, inclusiv chinezii, au fost fascina|i de cer - de 
mi^carile §i misterele Soarelui, Lunii, stelelor, planetelor, cometelor §i meteoriplor. Au simpt 
instinctiv ca ceea ce se intampla in cerul de deasupra lor are cumva o legatura stransa cu via|a de pe 
Pamant §i ca, intelegand mai bine cerul, se puteau inielege mai bine pe ei in§i§i. Avand aceasta 
convingere, genera^ii de cercetatori au dat in cele din urma na^tere §tiin^ei astrologiei §i astronomiei, 
alchimiei §i fizicii. 

Numeroase religii §i filosofii ale lumii, inclusiv taoismul, cred ca omenirea a venit de fapt din 
stele, ca via^a umana nu a aparut pe Pamant, ci altundeva in uni vers. Desi in multe culturi exista 
mituri si legende care suspn aceasta credinta, stiinta moderna nu are deocamdata mijloace nici pentru 
a o dovedi, nici pentru a o infirma. Fapt interesant insa, astronomii §i fizicienii contemporani 
speculeaza ca viaja pe planeta noastra a aparut pe alte stele, ca foriele ce vitalizeaza elementele 
anorganice transformandu-le in forme de viata isi au originea in alte parp ale universului. 


For^a cereasca este inrudita cu spiritul nostru 


Oricum ar fi, o crcdintS strSveche spune cS forfele superioare, mai spirituale, ale universului se 
gSsesc in cer. Cre^tinii, budi^tii §i taoi§tii, la fel ca egiptenii antici, cred ca, dacS practicSm virtulile 
in aceastS via|S, este posibil sS ne rena^tem in „Cer”, un loc mai pur §i mai sfant, poate undeva 
departe in spafiu sau pur §i simplu intr-o altS dimensiune impermeabilS la vibrafiile profane. In 
atmosfera sacra §i spirituals a cerului, virtutea §i cultivarea spirituals sunt mult mai u§or de practicat 
decat pe PSmant. 


Cerul este legat de nemurire 


Literatura taoistS vorbe^te despre nemurire ca despre lelul suprem §i descrie oameni ca 

/V 

ImpSratul Galben care „au urcat la cer in lumina zilei ca nemuritori”. Arta chinezS prezintS adesea un 
infelept care intrS in nori cSISrind un cocor sau un dragon (vezi fig. 11.1). Nemurirea pare sS aibS 
asadar o legSturS cu capacitatea de a intra pe tSramurile ceresti pure si de a pStrunde efectiv in ele 
intr-o formS sau alta. Unii descriu atingerea Cerului ca pe un drum cu sens unic §i susfin cS 
nemuritorii merg acolo fSrS a se mai intoarce vreodatS. Adeseori, taoi§tii vSd insS in univers un 
model mai compStimitor, in care infelepfii care au atins nemurirea §i zeitSfile primordiale continuS sS 
interacfioneze cu omenirea, cSIStorind intre Cer §i PSmant. De aceea se spune cS un nemuritor poate 
lua mii de forme simultan, manifestandu-se asa cum are nevoie omenirea intr-un anumit moment. 

Pentru atingerea acestui tip de nemurire este necesarS rafinarea intregii noastre fiinle. Trebuie sS 
aducem sub control aspectele impure ale corpului, qi-ului §i con§tiinlei §i sS le transformSm in forme 
mai pure. Perfecliunea spirituals inseamnS cS trebuie sS ne trezim natura adevSratS - sau spiritul 
originar - ca sS devinS con§tient de legStura sa cu cerul. Recunoscand legStura cu universul §i locul 
nostru in el, spiritul nostru originar trezit devine stSpanul de drept al personal itSpi, gandurilor, 
sentimentelor si voin^ei noastre. Atunci suntem in armonie cu Tao si, drept rezultat, putem fi in 
armonie in mod firesc §i farS efort cu noi inline, cu familia, cu societatea, cu natura - cu absolut 








Figura 11.1. Nemuritor taoist intrdnd in noripe spatele unui cocor 


Cultivarea lui Tao Nemuritor 


Tao se estompeaza atunci cand deschiderea wu-qi se 
transforma in spirit, spiritul se preface in qi §i qi-ul se 
preschimba in forma. Prin urmare, toate devin insipide 
odata cu naperea formei. Tao funcfoneazd atunci cand 
forma se preschimba in energie, energia se transforma in 
spirit, iar spiritul in deschidere /wu-qi/. In consecinfi, 
cand deschiderea este degajata, total curge liber. 

A§adar, in(elep(ii din vechime an cercetat inceputurile 
curgerii libere p ale insipidului, au gasit sursa evolufiei, 
au uitat de forma pentru a cultiva energia, au uitat de 
energie pentru a cultiva spiritul p au uitat de spirit pentru 
a cultiva wu-qi 

Tan Jing-Sheng, „Scrieri transformaqonale”, secolul al X-lea (traducere inlimba engleza de Thomas Cleary, Immortal Sisters ) 


Cei Trei Puri, Cerul, Pamantul §i Umanitatea, corespund celor Trei Comori din corpul omenesc, shen 
(spirit), jing (energie sexuala) §i, respectiv, qi (energia vitala). 

Qi-ul ceresc este forfa care ordoneaza macrocosmosul 

Cerul - sau for(a universala - este cel mai eteric dintre Cei Trei Puri. Corespunde §i este legat de 
spiritul nostru, sau shen, care ne inglobeaza con§tiin|a, gandurile §i emo|iile. 
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In scrierile taoiste antice, cuvantul care desemneaza cerul este utilizat frecvent cu sensul de 
principiu ordonator al universului, sau lege universala, pe care trebuie sa o urmeze cele zece mii de 
lucruri. Cuvantul „cer” este intrebuintat uneori si ca sinonim pentru Tao. Cerul este principiul yang al 
universului; este reprezentat in prima hexagrama din Yi Jing ca principiul creator, fiind primul dintre 
Cei Trei Puri care au ie§it din wu-qi. Prin urmare, Cerul este for(a ini(iatoare a intregii crea(ii (vezi 
fig. 8.1). 

Spiritul este principiul ordonator al universului nostru launtric 

Dupa cum for(a universala (sau qi-ul ceresc) este principiul ordonator al Celor Trei Puri in 
macrocosmos, spiritul sau con§tiin(a este principiul ordonator al fiin(ei noastre in microcosmosul 
reprezentat de corp. Asa cum am spus intr-un capital anterior, constiinta individual^ este o raza a 
luminii con§tiin(ei universale. Forma corporala §i qi-ul se pot dezintegra la moarte, dar spiritul poate 
fi nemuritor daca este cultivat; poate transcende taramurile yin si yang pentru a se reuni cu wu-qi. 
Rezulta ca spiritul sau constiinta ar trebui sa fie carmuitorul corpului si qi-ului. 

Acest raport intre cele trei comori se reflecta pretutindeni in practica taoista; in tratatele clasice 
de tai chi se spune: „Mintea calauzeste §i qi-ul o urmeaza; qi-ul calauzcste §i corpul il urmeaza”. 

Asta nu inseamna ca cele trei (spirit, qi §i corp ljing) nu interac(ioneaza §i nu se influenteaza 
reciproc. Un carmuitor in(elept trebuie sa asculte §i sa raspunda in mod potrivit la limitarile §i la 



cererile mini^trilor §i supu§ilor sai; cel care procedeaza astfel este intr-adevar un conducator 
infelept. Placerea senzuala nu este un rau in sine. Taoi^tii au subliniat intotdeauna ca moderafia este 
secretul. Daca ne putem bucura de placed fara sa fim domina|i sau dependent de ele, acestea ne 
sporesc bucuria §i ne imbogafesc viafa. Totu§i, este important ca slujitorul sa nu devina stapan, a§a 
cum li se intampla celor care i§i cultiva prea pu(in spiritul. Placerea senzuala §i pasiunile (ca 
lacomia, ura §i neatenfia) devin motivafii care le dicteaza viafa intr-o asemenea masura incat i§i 
pierd integritatea spirituals §i armonia cu ei in§i§i, cu cei dinjur §i cu Tao. 


Diverse aspecte ale spiritului (, shen ) 

Taoi^tii antici §i-au dat seama, la fel ca Freud, Jung §i alfi psihologi moderni, ca multe parfi ne 
compun constiinta. Cuvantul shen poate avea mai multe infelesuri, in functie de context. Mai ales 
doua dintre sensuri sunt mai importante pentru intelegerea alchimiei interne. 
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In primul rand, mintea noastra i§i are sediul nu atat in creier, cat in inima. Se vorbe^te deci 
despre intreaga gama a activitatilor mentale, emoliilor §i aspectelor noastre spirituale - nu numai 
despre cele asociate cu inima, ci §i cu toate celelalte organe, glande §i sisteme. 
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In al doilea rand, shen este spiritul nostru originar §i neconditionat, legat de wu-qi a§a cum 
razele de lumina sunt legate de soare. 

Shen este mintea noastra §i i§i are sala§ul in inima 
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In textele medicale chineze §i in scrierile taoiste importante se spune ca shen i§i are sediul in inima. 
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In acest context, shen corespunde mai mult gandirii obi^nuite, activita(ilor mentale §i con§tiintei 
fire^ti. De fapt, hsin sau xin, cuvantul chinez pentru inima, este folosit frecvent ca sinonim pentru 
„minte”. Prin urmare, inima afecteaza activitatea mentala, emotiile, memoria, vigilen^a, gandirea, 
con§tiinta §i somnul. Un qi al inimii puternic §i echilibrat va sus^ine o minte puternica §i o 
personalitate fericita. 

Inima coordoneaza sangele, iar sangele curge in toate celulele din corp. in medicina chineza, 
mintea insa§i are legatura cu sangele, deoarece acesta se raspande^te in corp, comunicand cu fiecare 
celula, mcn(inand via(a si sus(inand metabolismul organismului. 

Daca inima devine slaba §i neechilibrata, mintea va fi impra^tiata, fara concentrare, iar starea 
emotionala va fi instabila. Poate fi dificil sa ne „deschidem inima” fafa de alte persoane, iar 
sanatatea si relatiile interpersonale ar putea avea de suferit. Studii medicale recente efectuate de 
Dean Ornish arata ca o inima inchisa fafa de ceilalfi poate create riscul atacurilor de cord. 

Contextul mai larg al termenului shen se refera la intregul complex al con§tiintei noastre 
mentale, emotionale §i spirituale. Prin urmare, shen nu se refera numai la inima, ci §i la organele 
interne, la glande, creier, memorie, sistem nervos, simfuri, corpuri subtile §i diverse aspecte ale 
personalitafii noastre, atat con§tiente, cat §i subcon§tiente. 

Am mentionat deja ca fiecare organ intern gazduieste o parte a constiin(ei noastre. Pe langa 
emofiile pozitive §i negative ale fiecarui organ, cele cinci viscere sunt asociate cu alte aspecte 
specifice ale spiritului nostru (fig. 11.2). 


Ficatul controleaza hun, sufletul nostru superior saueteric. 
Plamanii controleaza po, sufletul nostru inferior sau corporal. 



Splina controleaza i, gandirea §i inteligen|a noastra. 

Rinichii controleaza zhi, voin|a noastra. 

Inima controleaza shen, spiritul/con§tiin|a noastra. 

Ficatul §i sufletul hun: Ficatul este sediul hun, tradus uneori prin „sufletul superior” sau 
„sufletul eteric”. Hun se divide in trei par^i (subsuflete hun) §i se considera ca el ne da natura umana 
yang pozitiva. De aceea hun este considerat esen^a celor cinci virtu^i. Hun este expresia subtila, dar 
substantial;! a con§tiin|ei noastre superioare §i saman|a corpului spiritual nemuritor. Este aspectul qi 
al spiritului nostru. Prin rafinarea alchimica interioara, hun devine un vehicul puternic §i stabil pentru 
spiritul nostru; este baza corpului nostru spiritual nemuritor in care putem calatori in cer. 



ne 


sufletul inferior. 


Ficatui ne controieaza 
sufletul superior. 



Inima ne controieaza 
spiritul/constiinta. 


Splina ne controieaza 
intelii 


ne 



Zona ombilicala 


Figura 11.2. Fiecare organ intern gazduie§te o parte a con.piin(ei noastre 


Plamanii §i sufletul po: Sufletul nostru inferior, corporal sau po este alcatuit din §apte parti §i 
i§i are sala^ul inplamani. Este cea mai pamanteasca parte a con§tiintei noastre, aspectul cel mai yin, 
mai fizic §i mai material al sufletului. Este partea care se fixeaza asupra lucrurilor pe care le vede ca 
solide, separate, fizice §i distincte. Neintelegand cumse conecteaza §i cumse asociaza toate inmarea 
schema a lucrurilor, aceasta parte tinde sa fie cea mai egoista §i este asociata cu pasiunile sau 
emoliile negative. Po este legat de trupul fizic; nu poate parasi acest plan la moarte, ci ramane cu 
oasele in mormant §i de aceea este numit uneori sufletul Esentei Albe. Po este legat de sistemul 
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nervos, sistemul limbic, simturi, senzatii, sentimente §i jing. Este afectat puternic de tristele. In 
medicina chineza traditionala, tristetea §i depresia sunt tratate cu ajutorul punctelor corespunzatoare 
plamanilor si sufletului po. Mare parte din energia sufletului po poate fi sublimata si transformata in 
him. 

Splina §i i: Splina gazduie^te i- ul, gandurile sau intentiile noastre. Prin urmare, este asociata 
indeosebi cu gandirea intelectuala §i academica, cu formularea ideilor §i a intentiilor, cu memoria, 
studiul si concentrarea. Cand qi-ul splinei este puternic, mintea gande^te limpede, iar memorizarea se 
produce rapid §i cu usurinta. Prea mult studiu, intoarcerea lucrurilor pe toate fetele, ingandurarea sau 
ingrijorarea epuizeaza §i slabesc splina. De asemenea, qi-ul slab in splina incetine^te mintea, 
concentrarea §i memoria. 

Unii autori recenti despre tai chi au tradus gre§it i- ul splinei prin „minte” sau „vointa” in loc de 
„intenlie”. „Minte” este un termen prea larg, deoarece toate organele activeaza ca parte a minlii; 
splina nu gazduie^te decat o parte a mintii: pe cea asociata cu intentia. „\binla” se distinge §i ea de 
intenlie; diferenta dintre intentie §i vointa este ilustrata de vechea zicala „Drumul spre iad este pavat 
cu intentii bune”. Este u§or sa avem intenlii bune, de exemplu, sa slabim, sa renunlam la furnat sau sa 
meditam zilnic la rasaritul soarelui, insa acliunea nu se realizeaza doar prin intentii; este nevoie de 
vointa pentru a concretiza intentiile. Atat in alchimia interna taoista, cat §i in medicina chineza 
traditionala, vointa este asociata cu rinichii, §i nu cu splina. 

Rinichii §i zhi (vointa)'. Rinichii sunt sediul zhi sau vointa. Rinichii alimenteaza creierul §i sunt 
asociati atat cu functionarea creierului, cat §i cu memoria pe termen scurt. Sunt §i sediul jing-qi- ului 
§i al fortei determinarii ce insoiesc frecvent impulsul sexual. Prin urmare, memoria buna pe termen 
scurt care ne meniine concentrarea §i atentia asupra scopurilor noastre, dar §i impulsul §i ambiiia de 
a le implini (un aspect al /mg--ului) sunt asociate cu rinichii. Daca rinichii sunt puternici, vointa este 
§i ea puternica; daca rinichii sunt slabi, memoria pe termen scurt poate fi slaba §i este posibil ca 
individul sa nu aiba vointa sau sa fie distras cu u§urinta de la propriile obiective. 

Inima §i shen: Inima este considerata coordonatoarea §i conducatoarea tuturor aspectelor mintii, 
con§tiintei §i spiritului. Din acest motiv, in chineza traditionala este numita adeseori „imparatur’ sau 
„controlorul suprem”. Inima regleaza §i coordoneaza toate functiile con§tiintei mediate prin cele 
cinci organe; ne dirijeaza §i ne proceseaza intentia, vointa, gandirea, memoria §i factorii nervo^i §i 
senzoriali in luarea deciziilor. 

Trebuie subliniat ca nu numai inima, ci toate organele contribuie la formarea acestui sens mai 
larg dat lui shen. Sistemul nervos, sangele - §i practic orice celula din corp - sunt legate de shen. 
Studii §tiintifice recente arata ca elementele chimice care compun con§tiinia nu exista doar in creier, 
ci §i in celulele intregului corp. Astfel se creeaza potentialul biochimic pentru con§tiinia practic 
oriunde in trup. 

Inima este asociata mai ales cu memoria. Spre deosebire de rinichi, inima este asociata mai mult 



cu memoria pe termen lung. Distinctia este vizibila frecvent la bolnavii de Alzheimer, deoarece multi 
au o memorie excelenta pe termen lung (functie puternica a inimii) si isi amintesc amanuntit 
intamplari din copilarie, dar o memorie slaba pe termen scurt (jing slab in rinichi/maduva 
creierului). 

Shen-ul originar este adevarata noastra natura 

Un al doilea nivel de sens al termenului shen este cel de shen originar {yuan-shen ), minte originara 
sau spirit originar. Se deosebe^te de shen inteles ca mintea obi^nuita, care poate fi conditional de 
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experiente §i de circumstante relative. In terminologia religioasa occidentals ar putea fi comparat cu 
diferenta dintre sufletul individual §i acea parte din noi care este spiritul universal. Shen-vl originar 
este necondiiionat §i nelimitat. Este comparat deseori cu o oglinda sau o sfera de cristal care este 
limpede §i goala §i de aceea poate reflecta lumi intregi. Uneori, taoi§tii se refera la aceasta minte ca 
la „piatra nesculptata”, deoarece nu a fost afectata de lume §i este plina de potential. Acesta este 
spiritul nostru adevarat, suprem, raza de lumina din wu-qi, nenascut si tara moarte. lata motivul 
pentru care mai este desemnat §i prin sintagma „spiritul nemuritor” (fig. 11.3). 

Deschidem portile nemuririi atunci cand intram in legatura cu spiritul originar sau cand il 
trezim La inceput este posibil sa nu il intrevedem decat intr-o strafiilgerare; mai tarziu, prin practica, 
ne putem mentine luciditatea spiritului originar pe parcursul meditatiei, initial pentru intervale scurte, 
apoi pentru perioade tot mai lungi de timp. De multe ori, la inceput ne reluam tiparele normale de 
gandire §i pierdem repede contactul cu spiritul originar, imediat dupa ce ne ridicam de pe scaunul de 
meditate. 




Figura 11.3. Spiritul nostru originar 






Practicand mai mult, reu§im sa mentinem lumina spiritului originar pe tot parcursul zilei. Astfel, 
mintea superioara provenita din lumina wu-qi conduce in ierarhia fiinfei noastre. Toate aspectele 
corpului §i min|ii devin slujitoarele acestei minti universale supreme; ne putem conecta cu Tao orice 
am face §i oriunde ne-am duce. Cand putem trai cu aceasta con§tiinta in orice moment al viefii 
cotidiene, fara sa cadem din ea, inseamna ca am ajuns la cel mai inalt nivel al nemuririi; ne-am intors 
la sursa, la adevarata noastra origine, wu-qi. 


Calatoria spre taramurile cere^ti 


Pe calea spre wu-qi trebuie sa exersam cu regularitate pentru a deveni nemuritori. Un factor 
extrem de important este locul in care practicam. De§i este bine sa ajungi la un stadiu de practica in 
care po^i exersa oriunde, in orice imprejurare, unele locuri sunt mai favorabile decat altele §i de 
aceea este bine sa profili de ele atunci cand ai prilejul. Aceste locuri sunt de obicei lini§tite, ferite de 
forfele naturii §i pericole, au un aer bun, un peisaj frumos, care te inspira. De asemenea, este bine 
daca in locul respectiv au meditat inainte §i inlelepii sau yoghini sau daca locul este binecuvantat ori 
sfant. (Daca planifici o retragere prelungita pentru meditate, este de folos ca in apropiere sa existe 
un ora§ sau o comunitate §i persoane care ifi pot aduce cele de trebuin|a §i provizii.) Totu§i, odata ce 
te-ai familiarizat cu un astfel de loc, nu este necesar sa fii prezent fizic in el; po(i realiza legatura cu 
ajutorul mintii. 









Figura 11.4. Caldtoria spre taramurile cerepi 


A§a cum anumite locuri de pe Pamant sunt cautate deoarece favorizeaza practica, taoi§tii 
incearca sa calatoreasca spre taramurile cere^ti unde traiesc nemuritorii (fig. 11.4). Acolo, practica 
lor poate fi indrumata de intelepti, iar in atmosfera celesta si rarefiata atingerea roadelor superioare 
ale realizarii spirituale nu este departe. Din acest motiv, taoi§tii incearca sa-§i fortifice §i sa-§i 
rafineze Cele Trei Comori. Astfel, pot sa atinga cele mai inalte niveluri ale nemuririi §i sa viziteze 
taramurile cere^ti chiar in aceasta via(a, calatorind in corpul lor spiritual §i revenind apoi in corpul 
fizic. Daca nu ating nemurirea in aceasta via(a, i§i vor fi pregatit deja un vehicul purificat pe care 
con§tiin(a lor il va folosi la moarte pentru a-i purta spre taramurile cere^ti. 

Deoarece corpul fizic este muritor, taoi§tii incearca sa transforme jing-vl, sau esen|a fizica a 
energiei noastre, in qi §i sa rafineze qi-ul in shen pentru ca in cele din urma sa se contopeasca in wu- 
qi. De aceea taoi§tii inva|a §i sa absoarba, sa digere §i sa transforme energiile din natura pentru a le 
utiliza in acest scop. Am vorbit deja despre qi-ul pamantesc §i qi-ul cosmic, a§a ca acum ne vom 
analiza mai indeaproape qi-ul ceresc, examinand ce este el si cum ar putea fi intrcbuintat de adeptul 
taoist. 


Varieta^i de qi ceresc 

For(a universala sau qi-ul ceresc poate fi in(eleasa ca qi-ul Soarelui, Lunii, planetelor §i stelelor. 
Exista multe tipuri de qi ceresc sau al universului. Fiecare tip are propria corespondent cu 
microcosmosul nostru §i se utilizeaza in moduri diferite. 

Qi-ul Soarelui §i Lunii 

Soarele are un qi foarte puternic, cu un efect evident §i incontestabil asupra vie(ii pe Pamant. Soarele 
este esen^a yang-ului superior §i e asociat cu inima §i cu elementul foe. Pamantul se rote^te in jurul 
Soarelui §i intr-un an de zile parcurge o orbita de 360 de grade. Taoi^tii impart acest ciclu solar, 
numit Drumul Galben, in 24 de perioade solare, incepand cu echinocliul de primavara. Fiecare 
perioada dureaza 15 zile §i este considerata un singur anotimp. De asemenea, fiecare perioada are un 
nume special care descrie clima respectivei faze a anului (vezi fig. 1.11). 
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In microcosmosul corpului, aceste perioade corespund §i celor 24 de vertebre: 5 lombare, 12 
toracice §i 7 cervicale (vertebrele sacrale §i coccigiene nu sunt incluse, deoarece sunt sudate); mai 
corespund §i celor 24 de energii primordiale din corp (circula(ia qi-ului prin cele 12 canale 
principale de qi situate de ambele par(i ale corpului). Taoi^tii au24 de seturi de practici qi gong care 
corespund acestor 24 de perioade §i care trebuie efectuate in intervalele respective pentru ca adeptul 
sa aiba contact cu qi-ul unic al fiecarui anotimp. 

(Mai multe detalii in „Tabelul Tao Corp/Minte/Spirit”, disponibil la Universal Tao Healing 
Center; vezi informaliile de contact de la sfar^itul volumului.) 

/V 

In ciuda acestei divizari solare, calendarul chinez se bazeaza pe ciclurile Lunii. (Calendarul 
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chinez incepe cu prima Luna noua a domniei Imparatului Galben, Huang Di, in anul 2697 i.e.n.) Luna 
este esenla lui yin §i este asociata cu rinichii §i cu apa. Absorbirea energiei lunare te ajuta sa cultivi 
o esent yin puternica. 



in anumite zile ale ciclului solar, energiile Soarelui §i Lunii sunt deosebit de puternice §i de 
accesibile. Taoi^tii antici au observat ca la solsti^ii §i echinoctii, zile ce marcheaza schimbarea 
anotimpurilor, Soarele pare sa i§i opreasca mi^carea. Au numit aceste opriri „por|i” §i, potrivit 
inlelepciunii tradi^ionale stravechi, practicantul alchimist taoist trebuie sa treaca prin aceste por(i 
pentru a fi primit de stapanul care daruie^te roadele nemuririi specifice fiecarei regiuni cere^ti. 

Echinoctiul de primavara, numit Poarta de Aur, este cea mai importanta cale de acces la Soare. 
Solsti|iul de vara, Palatul Yang-ului Universal, marcheaza apogeul energiei soarelui (cea mai lunga zi 
din an). Echinoctiul de toamna este Fantana de Rasarit, cea mai importanta cale de acces la Luna. 
Solstiiiul de iarna, numit Marele Frig sau Palatul Ghe|ii Ve^nice, marcheaza apogeul energiei lunare 
(cea mai lunga noapte din an). 

Esen(a solara se acumuleaza pe parcursul Lunii lunare a echinoctiului de primavara, in a treia, a 
noua, a §aptesprezecea, a douazeci §i una §i a douazeci §i cincea zi a lunii in care Soarele intra pe 
Poarta de Aur. Esenta lunara se acumuleaza pe parcursul Lunii lunare a echinoctiului de toamna, in a 
treia, a cincisprezecea §i a douazeci §i cincea zi a lunii in care luna intra in Fantana de Rasarit. Exista 
zile optime pentru meditaiie §i pentru practici qi gong care atrag energia sau „suflul” Soarelui §i 
Lunii. Zilele-cheie pentru acumularea esentelor solare sunt solstitiile §i echinoctiile, iar cele mai 
bune zile pentru acumularea esentelor lunare sunt zilele cu Luna noua si cele cu Luna plina. Energiile 
solare §i lunare pot fi absorbite totu§i §i in alte zile; doar ca nu vor fi la fel de puternice ca in zilele- 
cheie. 

Acestea sunt practici avansate care incep la nivelul superior al meditaiiei kan §i li §i nu se 
recomanda sa le efectuezi daca nu stapane^ti practicile de baza §i avansate ale Orbitei 
Microcosmice, Fuziunii celor Cinci Elemente, kan §i li etapele ini|iala §i superioara, Dragostea 
Vindecatoare §i Armura de Fier. (Pentru un nivel simplu al acestor practici, vezi „Nivelul maxim de 
antrenare a mintii/ochiului”, dincapitolul 4). 

Odata ajuns la acest nivel, qi-ul dirijat de-a lungul Orbitei Microcosmice devine foarte rafinat, 
iar cele Opt Canale Extraordinare sau „spirituale”, inclusiv Canalul Patrunzator central, au fost 
deschise §i ele. A§adar, la acest nivel po(i dirija procesul intr-un mod mai con§tient. Utilizezi mai 
mult din tine, ai mai mult loc pentru ventilarea §i stocarea energiilor §i scade probabilitatea stagnarii, 
incalzirii sau absorb(iei deficitare a energiei. 

Qi-ul planetelor 
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In formulele avansate ale Fuziunii celor Cinci Elemente, ne conectam cu qi-ul planetelor invecinate, 
care la randul lui imbogateste qi-ul organelor noastre interne aferente. Planeta Jupiter este asociata 
cu lemnul §i cu ficatul; Marte, cu focul §i cu inima; Saturn, cu Pamantul §i cu splina; Venus, cu metalul 
§i cu plamanii; Mercur, cu apa §i cu rinichii. La randul lor, cele cinci planete i§i iau energia din 
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marea for(a a celor cinci elemente, Cei Cinci Impara(i Primordiali sau Stele care i§i au originea in 
Cei Trei Puri (vezi subcapitolul urmator). Intrucat organele corpului au legatura cu energiile 
planetare, atunci cand ne conectam cu planetele prin medita(iile kan si li putem intari energiile 
esen(iale ale organelor. Absorbirea energiilor planetare ajuta la intarirea §i la protejarea nu numai a 
corpului fizic, ci §i a celui energetic. (Vezi fig. 5.3 pentru asocierile dintre planete, organe, 
anotimpuri si punctele cardinale.) 

Pentru practicile Fuziunea celor Cinci Elemente §i kan §i li ne pregatim cu ajutorul Surasului 
Interior §i al celor §ase Sunete Vindecatoare. Aceste baze ne inva^a sa ne sim(im organele, sa le 
cunoa^tem culorile §i calitatile, sa incepem sa ne conectam cu energia fiecarui element in parte. In 



plus, practica Orbitei Microcosmice deschide calea pentra dirijarea energiilor planetare prin corp, 
astfel incat sa fie absorbite §i digerate mai bine. Neglijarea acestor pa§i de baza poate duce la 
dezamagire §i la probleme. Buna stapanire a Orbitei Microcosmice, a Surasului Interior §i a celor 
§ase Sunete Vmdecatoare deschide calea spre efectuarea in siguranta a practicilor de nivel superior. 

Qi-ul ceresc al stelelor §i al constelafiilor 

Cei Trei Puri, primele forte ie§ite din wu-qi, au creat cinci „stele” enorme - wu-tai, cele cinci forte 
mari sau cele cinci elemente. Aceste cinci forte elementare uria§e au dat na^tere intregului uni vers, 
inclusiv trilioanelor de stele. Conform cosmologiei taoiste, au creat Steaua Polara, care la randul ei a 
creat alte stele mai mici, printre care §i stelele ce alcatuiesc cele 28 de constelatii principale. 
Constelatiile se grupeaza in functie de cele patru puncte cardinale yi de centru, iar aceste cinci 
grupuri sunt cunoscute sub denumirea de cele cinci case. 

Stelele §i constelatiile au energia proprie unica ce corespunde corpului §i qi-ului nostru. De 
exemplu, asa cum Steaua Polara, sau Steaua Nordului, este considerate punctul imobil sau axul 
central in jurul caruia se rote^te cerul §i care reprezinta intrarea in cer, tot astfel dan-tien-vl inferior 
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este axul central §i intrarea in nucleul corpului. In plus, fiecare os al craniului este conectat cu 
energia celor §apte stele ale Carului-Mare §i a Stelei Polare, astfel incat poate atrage cu u§urin|a 
aceste energii. Cele 28 de constelatii din cele patru cadrane ale cerului sunt asociate cu cele cinci 
elemente, cu cele cinci anotimpuri, cu cele cinci puncte cardinale §i cu cele cinci organe ale corpului. 

Meditafia Orbitei Microcosmice §i qi-ul ceresc stelar : Primul pas spre deschiderea fa|a de 
energiile stelare se face in Orbita Microcosmica, unde deschidem poarta pentru qi-ul ceresc 
concentrandu-ne asupra energiilor Stelei Polare §i Carului-Mare, asupra luminii §i culorii lor §i 
asupra senzatiei asociate cu energia lor. Principala noastra poarta spre qi-ul ceresc este cre^tetul 
capului sau bai-hui. La nivel intern, punctului bai-hui ii corespunde hipotalamusul. Partea din spatele 
cre^tetului capului este numita si Muntele Kun Lun, cea mai inalta culme a omului si a cerului. Glanda 
pineala este punctul cel mai sensibil la lumina cerului. 

Cand reu§im sa ne deschidem §i sa captam sursele exterioare de energie ale Stelei Polare §i 
Carului-Mare, le putem utiliza pentru a ne echilibra, absorbindu-le si amestecandu-le asa cum 
ajustam temperatura apei in cada adaugand apa calda sau rece dupa cum este necesar pentru a obtine 
temperatura perfecta. Daca avemprea mult yin, putem atrage mai mult qi ceresc; daca avemprea mult 
yang, putem absorbi mai mult qi teluric. Astfel, ne putem armoniza energiile yin si yang prin practica 
Orbitei Microcosmice. 

Meditafiile kan §i li §i qi-ul ceresc stelar: La nivelurile mai avansate de practica, incepand cu 
kan §i li, exploram celelalte legaturi stelare, numeroase, dintre macrocosmosul ceresc §i 
microcosmosul corpului. De exemplu, in iudaismul ezoteric se spune ca, atunci cand Dumnezeu 1-a 
creat pe Adam, Adam era mare cat universul. Dumnezeu a pus o mana pe capul lui Adam si Adam s-a 
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mic^orat. In meditatiile taoiste de nivel avansat, ifi imaginezi ca e§ti legendarul Pan Gu, cel dintai 
om, §i ca ai un corp gigantic, de miliarde de ani-lumina din cap pana-npicioare. 

Cand faci asta in mod corect, devii Fiinta Cosmica al carei Palat de Cristal este Steaua Polara, 
ce are ca organe vitale constelatiile §i planetele, a carei inima este Soarele, ai carei rinichi sunt Luna 
§i al carei dan-tien este planeta Pamant. Fiin|a Cosmica - mintea lui Tao - i§i trimite razele 
splendide spre o singura celula din propria faptura, un om de pe planeta Pamant care sta pe un scaun 
§i mediteaza la stele. Aceasta practica ne cultiva adevarata cunoa^tere §i ne treze^te simturile reale; 
dezvolta con§tiinta cosmica §i ne deschide cele trei dan-tien- uri pentru a primi energie de la 



echivalentele lor cere^ti. Prinurmare, kan §i li ne invata sa ne armonizam cu diferitele frecvente ale 
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stelelor §i ale Pamantului §i cu diversele niveluri de con§tiinta asociate cu ele. In cele din urma, 
devenim ceea ce suntem cu adevarat prin faptul ca ne intoarcem la sursa. 
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Intoarcerea la sursa 


Cerul, Pamantul §i cu mine trairn laolalta §i toate lucrurile 
§i cu mine formam o imitate inseparabila. 


Chuang Tzu 


Sectiunea stiinpfica a unui numar recent din The New York Times cita un astronom care spunea ca 
via^a pe planeta noastra a venit de pe alte stele. Suntem a§adar lega^i de stele prin corpul nostru; 
forma umana insa§i este unprodus al energiei §i al materiei stelare. Dandu-§i seama ca esen^a noastra 
este stelara, taoi§tii au conceput metode pentru a intercepta energiile macrocosmice emanate de Cei 
Trei Puri, de cele cinci elemente, de Steaua Polara, de Carul-Mare, de cele 28 de constelatii §i de 
planete. Scopul este sa optimizam procesele corespunzatoare acestor energii in microcosmosul 
corpului nostru - sa ne sustinem sanatatea, sa ne rafinam spiritul §i, in cele din urma, sa ne reunim cu 
sursa noastra, wu-qi. 

Adanc in subconstientul nostru purtam inca amintirile uni tap i s i beatitudinii ce au precedat 
intrarea noastra in vibrapile dense ale planului pamantesc. Aici, pe Pamant, este mai u§or sa ne 
vedem individualitatea, dar mai dificil sa ne percepem interconexiunea cu universul decat atunci cand 
suntem in corpul energetic sau spiritual. §i totusi, datorita subtilitatii acestor doua corpuri, multe 
persoane nu sunt con§tiente de qi, ba chiar uita ca viafa are §i o latura spirituals. 


Cand deschiderea wu-qi se transforma in spirit, spiritul se transforma in forma §i forma in energie sexuala \jing], atunci energia 
sexuala se transforma in atenpe. Atenpa se transforma in gesturi sociale, gesturile sociale, in infdpire §i in umilinpi. Inalpirea §i 
umilinta se transforma in pozipi inalte p pozipi joase, iar acestea, in discriminare. 

Discriminarea se transforma in statut oficial, statutul, in calepi. Calepile se transforma in conace, conacele, in palate. Palatele se 
transforma in sali de banchet, salile de banchet, in extravaganza, extravaganza se transforma in lacomie, lacomia, in in§elatorie. 
ln§elatoria se transforma in pedeapsa, pedeapsa, in razvratire. Razvratirea se transforma in arrne, armele se transforma in dihonie 
pjaf, dihonia p jaful. in infrangere p distrugere. (Tan Jing-Sheng, Scrieri transformafionale, secolul alX-lea) 


Scopul ultim al practicilor taoiste este revenirea la starea originara - la sursa wu-qi. O 
modalitate de a ne intoarce la wu-qi este practica alchimiei interne. Alchimia taoista interna incepe 
cu deschiderea, curalarea §i purificarea circuitelor energetice ale corpului prin meditalia Orbitei 
Microcosmice, prin qi gong-ul Armurii de Fier §i prin tehnicile Dragostei Mndecatoare. A doua 
etapa a alchimiei interne lucreaza direct cu cele Cinci Forte Elementare din corpul nostru §i din 
pamant prin practicile Fuziunii I, II §i III, prin tai chi, prin alimentatia bazata pe cele cinci elemente 
§i pe qi nei-tsang (masaj). Aceste tehnici incep sa faca loc lucrului avansat cu corpul energetic §i cu 
corpul spiritual, aspectele mai subtile ale fiintei noastre. 

Stadiile ulterioare ale alchimiei interne continua sa ne extinda constientizarea dincolo de corpul 
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fizic, in imensitatea spa|iului launtric §i exterior. In disciplinele avansate ale sistemului Tao 
Universal, practicantul incepe sa lucreze mai con§tient cu cele cinci forte elementare emanate de 
cosmos. Practicile de nivel avansat presupun colectarea §i absorbirea energiei din diverse surse din 



uni vers pe parcursul calatoriilor efectuate in corpurile energetic §i spiritual. Este important totu§i sa 
intelegem ca, atunci cand efectuam practici avansate, cum ar fi etapa suprema kan §i li, utilizam apa 
§i focul pentru a dizolva limitele arbitrare create de ego-ul/mintea noastra intre lumea interioara §i 
spa|iul exterior; calatorim in cele mai indepartate regiuni ale universului pentru a ne intoarce in 
central propriului dan-tien. 

Wu-qi se gase^te dincolo de limitele timpului spatiului §i de aceea noi, ca practican|i taoi^ti, 
pentru „a ne intoarce la wu-qi ” trebuie sa ne deschidem mintea §i sa ne golimpe noi inline; trebuie sa 
renun|am la conceptele incetatenite, limitative ale fizicii newtoniene §i sa ne dam seama ca noi 
suntem universul. Un astfel de salt nu este u§or! Genera|ii de maestri taoi§ti au rafinat §i au pus la 
punct cele mai simple §i mai sigure abordari. Intracat este imposibil sa ajungem la wu-qi intr-un 
singur pas, calatoria se imparte in mai multe etape. 


Cinci stadii ale cultivarii energiei cere^ti in sistemul Tao Universal 

Primul stadiu: Steaua Polara 

Primul stadiu utilizeaza aspectele materiale ale corpului fizic pentru a rafina, fortifica si transforma 
energia in formele imateriale ale corpurilor spirituale. Daca este incheiat cu succes, primul stadiu il 
duce pe practicant la Steaua Nordului (sau Polara) - prima sta|ie §i centrul constelatiilor vizibile de 
pe Pamant. Steaua Nordului este numita §i Steaua Polara deoarece toate constelatiile vizibile de la 
Polul Nord par sa se roteasca in jural ei. Pozi|ia axei Pamantului (marcata de polii planetei) 
raportata la planul orbitei Pamantului determina ce stea pare sa se afle in centrul constelatiilor. 
Pentru ca axa i§i modifica treptat pozitia, de-a lungul mileniilor directia Polului Nord indica spre 

A _ 

stele diferite. (In 3000 i.e.n., Steaua Polara era Thuban; la cateva mii de ani din momentul prezent, va 
fi Vega.) 

Taoi^tii ajung la Steaua Polara extinzandu-§i corpul energetic §i pe cel spiritual dincolo de sfera 
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Pamantului. In acest sens, practicantii trebuie sa invete cum sa utilizeze eficient stelele §i universul 
ca surse de energie pentru fortificarea acestor corpuri. Steaua Polara §i cele §apte stele ale Carului- 
Mare au o importanta fiindamentala in acest scop. Energiile lor sunt identificabile prin practica, 
deoarece stelele Carului-Mare emit o lumina ro^ie, pe cand Steaua Polara emite o lumina violeta. 
Forta acestei lumini violete patrunde in materie, inclusiv in planete §i in alte stele. Este important sa 
remarcam totu§i ca lumina violeta a Stelei Polare indica poarta Cerului, dar nu este cea mai inalta 
forta cereasca. Lumina acesteia este transparenta. 

Pentru incheierea primului stadiu sunt necesari trei pa§i. 

Practica taoista incepe in corp : Primul pas al celui dintai stadiu consta in ameliorarea §i in 
mentinerea sanatatii fizice, dar §i in stabilizarea conditiilor financiare §i sociale. Corpul este un 
vehicul pentru procesarea energiei; cu cat e§ti mai sanatos, cu atat mai multa energie poti procesa, §i 
intr-un ritm mai rapid. Sanatatea §i capacitatile de procesare se vor ameliora mult prin practicile 
Orbita Microcosmica, cele §ase Sunete Vmdecatoare, Surasul Interior, Dragostea Vmdecatoare §i qi 
gong-ul Armurii de Fier. Trebuie sa ifi stabilizezi finantele §i interactiunile sociale pentru a face loc 
in viata ta acestei discipline. (Este greu sa ne concentram daca nu §tim cu ce bani ne vom descurca in 
continuare.) 

Calatore§te dincolo de corp §i de Pamant : Vei invata apoi cum sa utilizezi energiile acumulate 



pentru a calatori dincolo de planul pamantesc la Luna, Soare si planete. Aceasta calatorie poate fi 

comparata cu o naveta spatiala ce se propulseaza in afara campului gravitational al Pamantului cu 
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ajutorul unei rachete. In taoism, Orbita Microcosmica §i Fuziunea demareaza procesul crearii 
corpului energetic pentru a propulsa corpul nemuritor (corpul spiritual) dincolo de aceasta lume, dcsi 
continui sa fii prezent in ea. Cu cat esti mai sanatos inauntru, cu atat mai multa fort a vei putea genera 
pentru a-fi extinde con§tiinta dincolo de limitele corpului fizic §i ale campului Pamantului. Cand 
reu§e§ti sa treci dincolo de aceasta realitate §i sa te intorci, vei obtine materiile prime necesare 
construirii unui corp energetic si unui corp spiritual mai puternice, pentru calatorii mai lungi. 

Calatorepe spre stele : Practicile de nivel mai inalt presupun calatoria pana la stele §i la 
constelatii - indeosebi Steaua Polara §i Carul-Mare - §i inapoi, cu ajutorul corpurilor energetic §i 
spiritual. Pe parcursul acestor calatorii, corpul fizic nu parase^te Pamantul. Con§tiinta noastra se 
contope^te mai degraba cu Pamantul in calitatea lui de corp ceresc, fapt ce ne permite sa il folosim ca 
pe o legatura la pamant extinsa, pentru a putea absorbi in siguranta radiatiile §i vibratiile superioare 
din stele. 

Al doilea stadiu: marile forfe ale celor cinci elemente 

Dincolo de Steaua Polara se gase^te a doua statie a ascensiunii taoistului spre wu-qi, care cuprinde 
marile forte ale celor cinci elemente (originea celor cinci forte elementare). Acestea sunt 
reprezentate ca un grup de cinci stele pe care nu le putem percepe vizual. Practicantii care ating 
nivelul celor cinci elemente devin una cu fortele ce anima universul. Dupa ce transcende cele cinci 
elemente, taoistul patrunde pe taramul Triplei Uni tali. Stadiul se atinge prin cele trei etape ale 
iluminarii kan §i li. 

Al treilea stadiu: Cei Trei Puri 
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In cosmologia taoista, Cei Trei Puri sunt simbolizati ca trei stele masive situate dincolo de marile 
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forte ale celor cinci elemente. In practica concreta, acest nivel stabile^te unirea cu cele trei forte: qi 
sau energia vitala; jing sau esenfa vitala (energia sexuala); §i shen sau spiritul vital. Universul s-a 
extins dinunitatea wu-qi -ului in multiplicitatea stelelor, planetelor §i vielii. Taoi^tii ajung la originile 
acestui proces de desfa^urare a energiei primordiale prin practica Sigilarii celor Cinci Simpm. 

Al patrulea stadiu: yin-ul p yang-ulprimordiale 

Nivelul care urmeaza dupa Cei Trei Puri restabile^te unirea cu fortele yin §i yang (masculin §i 
feminin). Multiplicitatea este readusa la polaritatea originara, pregatind calea reabsorbirii to tale in 
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wu-qi. Acest stadiu se realizeaza prin practica numita Intalnirea Cerului cu Pamantul. 

Al cincilea stadiu: wu-qi 

Atingerea stadiului wu-qi este simbolizata uneori in cosmologia taoista ca o calatorie fizica. Cu toate 
acestea, wu-qi este intotdeauna prezent in fiecare individ, dincolo de diversitatea configuraliilor 
energetice. Trecute prin filtru §i spatiu, aceste energii s-au polarizat §i de aceea par a fi separate de 
wu-qi. Energiile primordiale yin si yang se dezintegreaza inapoi in sursa lor, eliminand astfel iluzia 
separarii. Procesul realizarii presupune con^tientizarea deplina a identitatii intrinsece a tuturor 
energiilor universale. Acest stadiu este atins prin Unirea Cerului cu Umanitatea. 



Exerci^iu: deschiderea Canalului Conducator §i legatura cu qi-ul ceresc 
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Incepe prin a-p destinde coloana cu incalzirile qi gong: respirapa spinala, Puntea de Fier, Gatul 
Cocoralui, Gatul Broapei-Jestoase, scuturarea coloanei vertebrale p balansarea coloanei 
vertebrale. Apoi odihnepe-te. Cand inspiri, imagineaza-p ca atragi din pamant in coloana vertebrala 
un abur alb care va cura^a, va purifica sp va lumina maduva spinarii. Cand expiri, simte ca elimini 
toate impuritaple din coloana sub forma unui abur cenusiu tulbure. Repeta de 9-18 ori. 

Rostepe cele §ase Sunete Vmdecatoare. 

Pregatepe-te sa meditezi a§ezandu-te pe scaun intr-o pozipe comoda. Odata ce ai gasit pozi^ia 
buna de meditaiie, concentreaza-te si pregateste-te cateva minute. 

1. Constientizcaza mediul din jur. Simte-p talpile atingand podeaua, mainile impreunate, scaunul de 
dedesubt. 

2. Con§tientizeaza sunetele din incapere, din afara ei §i din corp. 

3. Con§tientizeaza-li respirafia §i limba care atinge cerul-gurii. Simte-p corpul dilatandu-se in mod 
natural in timp ce inspiri §i contractandu-se cand expiri. Inspira §i expira con§tient in felul acesta 
de 9-36 de ori. 



Deschiderea punctului din cre§tetul capului in Orbita Microcosmica 


o 

v Activarea §i conectarea energiilor 
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1. Incepe cu Surasul Cosmic Interior. 

2. Surade inimii cu Surasul Cosmic Interior. Deschide-p inima §i continua Surasul Cosmic Interior. 
Cand ajungi la organele sexuale, petrece mai mult timp conectand energia iubitoare a inimii cu 
energia sexuala a dorintei. Combina aceste energii cu fopa originara din centru. 

3. Activeaza-p fopa originara (Incalzirea Cuptorului). 

4. Dirijeaza energia de-a lungul Orbitei Microcosmice de baza. 

5. Activeaza energia Pamantului-mama si conecteaza-te la ea. 

6. Activeaza energia sinelui superior (cosmica) §i conecteaza-te la ea. 

7. Extinde lumina aurie astfel incat sa-(i acopere corpul. 

8. Activeaza Canalul Conceppei facand o spirala de energie in fiecare punct. Readu-p con§tiin(a la 


punctul dintre sprancene si conecteaza toate punctele pentru a deschide Canalul Conceptiei: atrage 
§i fa o spirala de energie in punctul dintre sprancene, in palat, gat, inima, plexul solar, ombilic, 
central sexual, perineu, jos, in talpi, §i din nou sus, in perineu. 


O 

" Largirea Canalului Conducatorpana in cre§tetul capului 

in aceasta faza ridici energia de-a lungul coloanei pe rand in fiecare punct. Folose^te respirapa cu 
inspirape scurta §i fa spirale de energie cu mintea §i ochii pentru a ajuta energia. Utilizeaza ce 
metode dore$ti pentru a-p ajuta energia: sunetul, culorile, atingerea. Importanta nu este metoda 
intrebuinjata, ci faptul ca-p concentrezi con§tiinla asupra tuturor aspectelor fiinlei §i energiei §i ca 
percepi senzapa qi-ului care se ridica de-a lungul coloanei vertebrale. 

Avertisment: Daca suferi de tensiune arteriala inare, de glaucom sau daca ai orice problema de 
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sanatate afectata de pnerea respirapei, nuutiliza metoda respirapei cu inspirape scurta. Inlocuie§te-o 
cu respirapa interna sau folose§te numai puterea minpi pentru a dirija qi-ul. 

1. Deschide sacrumul : Maseaza §i scutura coccisul §i sacramul, in special cele opt orificii ale 
sacramului, cu mi^cari circulare, pana simp cal dura in zona. Maseaza de 9 ori intr-o direcpe §i de 
9 ori incealalta (fig. 11.5). 








Figura 11.5. Maseaza coccisul §i sacrumul 


Inspira scurt in punctul dintre sprancene §i simte forfa de aspirate in timp ce strangi din ochi §i duci 
perineul in sus. Inspira din nou scurt §i du u§or anusul in sus; inspira scurt inca o data §i trage de 
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partea din spate a anusului. In timp ce inspiri scurt de alte 5 ori in sacrum, adu putin in fata varful 
acestui os. 

Cand expiri, concentreaza energia in coccis §i simte pulsafia din sacrum. Menfine-fi concentrarea 
minfii asupra varfului coccisului. De asemenea, pofi roti o sfera de qi in sacrum de 9-18 ori in 
fiecare directie. La unele persoane, acest lucru poate fi suficient pentru a stimula ascensiunea qi- 
ului de-a lungul coloanei pana in cre^tetul capului. 

Chiar daca nu vom menfiona acest lucru in instrucfiunile urmatoare, pofi trage in sus perineul, anusul 
§i partea din spate a anusului de fiecare data cand inspiri scurt, pentru a urea energia de la un 
punct la altul pe Canalul Conducator pana in crestetul capului. Nu uita, de asemenea, sa efectuezi 
fiecare punct de 9-18 ori. 

2. Deschide punctul ming-men (Poarta ViefU). Inspira scurt §i trage energia din perineu prin sacrum 
in sus, la punctul ming-men situat intre rinichi (vezi fig. 5.31). Fa o spirala de energie in ming- 
men folosind puterea rmnfii/ochiului. Inspira scurt de inca 3-9 ori §i aspira mai multa energie din 
sacrum in Poarta Viefii de 9 -18 ori. 

Acum expira §i concentreaza energia in ming-men. Lasa energia sa se extinda in timp ce te odihne^ti 
respirand natural. Relaxeaza-te §i simte energia propagandu-se in sus prin perineu, coccis, sacrum 
§i Poarta Vielii. 

3. Deschide punctul qi-chung (Til). Concentreaza-fi mintea asupra sau atinge punctul Til. Inspira 
scurt o data §i ridica energia din perineu in sus prin Poarta Viefii §i Til (vezi fig. 5.32). Fa o 
spirala de energie in punctul Til. Inspira scurt de inca 3-9 ori pentru a ridica energia la Til, 
facand o spirala de energie in punctul T11 cu fiecare gura de aer. 

Expira §i odihne§te-te. Simte energia cum urea in punctul Til. Fa o spirala de energie cu mintea §i cu 
ochii in Til. 

4. Deschide Punctul Aripii (shen-dao sau T5). Concentreaza-te asupra Punctului Aripii, in partea 
opusa inimii (sub T5). Inspira scurt §i ridica energia din perineu in sus, la Til §i la Punctul Aripii 
(vezi fig. 5.34). Apoi inspira scurt de inca 3-9 ori pentru a duce mai multa energie in Punctul 
Aripii, la fiecare gura de aur fa o spirala de energie in punctul respectiv cu puterea 
rmnfii/ochiului. 

Apoi expira, condenseaza energia §i las-o sa se extinda cat te odihne^ti. Simte energia curgand 
singura in Punctul Aripii. Simte ca punctul se dilata si se energizeaza tot mai mult. 

5. Deschide punctul da-chui (C7). Concentreaza-te asupra punctului C7. Inspira scurt si trage 
energia din perineu in sus, la Punctul Aripii, §i apoi in punctul C7 (vezi fig. 5.35). Inspira scurt de 
inca 3-9 ori in punctul C7, folosind puterea mintii/ochilor pentru a realiza o spirala cu mai multa 
energie in acest punct cu fiecare gura de aer. 

Expira §i odihne§te-te. Simte noua energie cum continua sa urce singura la punctul C7. 

6. Deschide Perna de Jad (yu-chen). Concentreaza-te asupra punctului Perna de Jad. Atinge si 
maseaza adancitura de la ceafa. Inspira scurt pentru a ridica energia in sus de la punctul C7 la 
Perna de Jad (vezi fig. 5.37). Inspira scurt de inca 3-9 ori pentru a ridica energia din perineu la C7 
§i la Perna de Jad, facand o spirala de energie in Perna de Jad cu gura de aer. Daca dore^ti, pofi 
roti aici o sfera de qi in ambele direcfii folosind puterea minfii/ochiului. 

Expira §i odihne§te-te. Simte cum §i mai multa energie urea singura la punctul Pernei de Jad. 



7. Deschide punctul din cre§tetul capului (bai-hup). Concentreaza-te asupra cre$tetului capului. 
Inspira scurt §i ridica energia din perineu la Perna de Jad prin spate, pana in createtul capului. 
Inspira scurt de inca 3-9 ori pentru a atrage §i mai multa energie sus in bai-hui, aducand §i mai 
multa energie in spirala in acest punct cu fiecare gura de aer. Expira §i odihne§te-te. Simte energia 
cum curge, radiind singura in cre§tetul capului. Cu puterea miniii/ochiului, rote§te o sfera 
luminoasa de qi de cate 9-18 ori in ambele direc(ii. 


O 

Conectarea cu for}a cereasca 

Prin cre§tetul capului nu numai ca absorbim qi-ul ceresc, ci §i deschidem acest punct ca pe o ie§ire 
prin care sufletul §i spiritul pleaca din corp in momentul mor|ii. Unele persoane nu §i-au inchis 
niciodata punctul din cre§tetul capului. Ceilalti trebuie sa exersam pentru ca aceasta ie§ire sa fie 
libera. 

Daca ie§i prin cre§tetul capului, nu trebuie sa revii pe Pamant dupa moarte; po^i continua spre 
taramurile cere§ti. Insa in acest sens, trebuie sa exersezi deschiderea cre§tetului capului cu mult 
inainte de moarte. 

Partea din spatele crestetului capului - Muntele Kun Lun - se conecteaza cu glanda pineala din 
creier §i este ie§irea prin care sufletul §i spiritul pornesc spre Steaua Polara in clipa mor^ii (fig. 
11.6). Steaua Polara este portalul prin care se intra cel mai u§or in cer, deoarece este aliniata cu axa 
Pamantului §i cu cei doi poli. La fel, cand ne aliniem corpul cu axa planetei, ne aliniem cu lumina 
violeta a Stelei Polare, lumina dragostei necondilionate. 

Centrul crestetului capului se conecteaza cu hipotalmusul §i constituie traseul spre Carul-Mare. 
Lumina Carului-Mare este un ro$u vibrant ce reflecta vigoarea for(ei vitale in manifestarea sa. 

Punctul dintre sprancene se conecteaza cu glanda pituitara §i este ie§irea spre energia sinelui 
superior (cosmica). Absoarbe in corp lumina aurie, a§a cum s-a precizat mai sus. Taoi§tii numesc 
Sala de Cristal acea zona din creier unde se gasesc glanda pineala, hipotalamusul §i glanda pituitara. 


r 




Figura 11.6. Aliniaza parted din spatele crestetului capului cu Polul Nord §i cu Steaua Poland 


1. Activeaza partea din spatele crestetului capului ducand put in barbia in piept. Astfel, glanda 
pineala se aliniaza cu partea din spatele crestetului capului, care acum este cel mai de sus punct al 
corpului. In acela^i timp, atinge §i apasa cu degetele partea din spatele crestetului capului. Du din 
nou barbia in piept si apasa foarte usor. 

2. Atinge-fi crestetul capului si priveste in sus, ca si cumte-ai uita in centrul crestetului (fig. 11.7). 
Preseaza usor si priveste in sus: vei sim|i crestetul capului deschizandu-se. 

3. Inspira pro fund, apoi expira soptind sunetul Triplului Arzator: hi-i-i-i-i-i. Vibreaza sunetul in 
gand spre partea din spatele crestetului capului. Concomitent, ridica brafele deasupra capului, cu 
palmele rasucite in sus. Elibereaza energia prin crestetul capului si alungeste-te in sus odata cu qi- 
ul, ca si cum ai intinde un fir spre Steaua Polara. Simte-o cum se ridica prin cer, prin atmosfera 
Pamantului si iese in spatiu; continua pana ajunge la Steaua Polara. Vei sti ca ai realizat 
conexiunea cand vei constientiza lumina violeta a Stelei Polare sau vei experimenta alte senzatii 
sau presiune in crestet. Repeta de 9-18 ori. Odihneste-te si simte senzafia de presiune pe masura 
ce energia se absoarbe in crestetul capului. 

Constientizeaza centrul crestetului capului si Carul-Mare. Foloseste sunetul Triplului Arzator, la fel 
ca mai sus, pentru a activa energia celor sapte stele ale Carului-Mare si absoarbe esenfa rosie a 
constelafiei. Repeta de 9-18 ori (fig. 11.8). 





Figura 11.7. Deschide-fi cre§tetul capului 




Figura 11.8. Talamusul §i hipotalamusul sunt legate de Carul-Mare 


4. Prive^te in sus §i incepe sa faci mi^cari circulare din trunchi. Simte ca, pe masura ce te mi§ti, 
creezi un vartej energetic deasupra capului. Concomitent, rasuce^te palmele spre sol §i orienteaza- 
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le spre partea din spate a cre^tetului capului. Intimp ce faci mi^carile circulare, te sim|i relaxat 
deschis. Imagineaza-|i Steaua Polara §i lasa-i lumina sa vina la tine, lumina violeta a dragostei 



ne condi donate. Las-o sa-ti patrunda prin partea din spate a crestetului capului si profund inauntru, 
pana la glanda pineala. Simte-o cumifi energizeaza, ifi purifica si ifi improspateaza creierul. 

5. Con§tientizeaza lumina ro§ie a Carului-Mare. Este focul astral superior al Pamantului. 
Imagmeaza-fi Carul-Mare §i lasa lumina ro§ie sa vina la tine. Las-o sa patrunda prin mijlocul 
crestetului capului pana in creier, apoi sa coboare in tot corpul. Simte-fi sangele energizat de ea. 
Polaritatea naturala a acestui foe astral este energia albastra fluida a Pamantului. Inspira lumina 
albastra §i las-o sa neutralizeze lumina ro^ie; colecteaza aceasta energie originara in dan-tien. 

6. Con§tientizeaza lumina violeta universala a Stelei Polare curgand prin crestetul capului §i 
coborand in corp. Este posibil sa-|i fie de ajutor daca vizualizezi in dreptul crestetului o perla 
violeta pe care o rotesti in ambele direclii. Acum fa o spirala descendenta din lumina violeta in 
creier, la inceput de 9 ori in sensul acelor de ceasornic, apoi de 9 ori in sens contrar acelor de 
ceasornic. Polaritatea naturala a acestei lumini violete este lumina alba a sufletului individual 
ipo). Lasa-le sa se amestece in plexul solar. Odihneste-te cateva momente. Bucura-te de 
sentimentul de pace si de multumire. Lasa lumina sa curga in orice parte a corpului care are 
nevoie de vindecare (fig. 11.9). 









Figura 11.9. Fa in tot corpul o spirala din energia luminilor violeta §i rope 


o 

^ Conectarea cre§tetului capului cu punctul dintre sprancene 

1. Consticntizcaza cre$tetul capului si punctul dintre sprancene. 

2. Inspira ca §i cum ai trage aer prin cre§tetul capului; atrage lumina violeta a Stelei Polare odata cu 
respira(ia in Sala de Cristal. Apoi expira prin punctul dintre sprancene. 

3. Con§tientizeaza lumina aurie din fa(a ta, energia mun^ilor, oceanelor, lacurilor, cascadelor §i 
padurilor. Inspira aceasta energie prin punctul dintre sprancene §i du-o in Sala de Cristal. Expira 
prin cre§tetul capului. Repeta ultimii doi pa§i de 3-9 ori (fig. 11.10). 

Apoi odihne§te-te. Simte linia de legatura dintre crestetul capului si punctul dintre sprancene. 





Figura 11.10. Creeaza conexiuni din cregtetul capului in punctul dintre sprancene 


o 

Du energia de-a lungul Canalului Concepfieipana la ombilic 

Energia cereasca este pronun(at yang. Creieral este §i el in mod firesc yang, deoarece e partea 
corporala cea mai aproape de Cer. Cand aduci mai mult qi ceresc in creier pentru a hrani corpul, este 
deosebit de important sa dirijezi aceasta energie, sa o cobori in ombilic, sa o impamantezi §i sa o 
echilibrezi cu energiile mai yin din corp. Astfel procesata, aceasta energie poate fi extrem de 
benefica. 

Daca la§i energia yang in cap, creierul ar putea deveni prea yang. Este posibil sa ai dureri de 
cap, sa te sim(i ame^it, dezorientat, buimac sau sa percepi o senzalie de caldura ori presiune in cap. 
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In pa§ii urmatori vei invafa cum sa cobori atent energia. 

1. Du varful limbii in cerul-gurii. Inspira fara efort §i apasa limba de cerul-gurii. Expira §i 
relaxeaza limba in timp ce concentrezi energia. Repeta de 18-36 de ori. Atinge u§or limba de 
cerul-gurii. Mi§ca lent varful limbii dinspre partea din fata a cerului-gurii spre cea din spate, pana 
cand ai senzatia contactului cu qi-ul: vibrate, gust metalic, §oc electric, furnicaturi sau chiar o 
durere u§oara. Limba are o deschidere §i va atrage qi-ul injos. 

2. Rote$te limba injurul gingiilor pentru a genera o cantitate de fluid pe care il numim Nectarul de 
Jad, fluidul yin deosebit de puternic al corpului. Colecteaza qi-ul ceresc in acest fluid, amestecand 
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energia yang in fluidul yin. Inghite §i lasa energia sa coboare de-a lungul Canalului Concepliei 
prin punctul gatului, punctul inimii §i prin plexul solar. Fa o spirala de energie cu mintea §i cu 
ochii in fiecare punct pana cand sirnti punctele deschizandu-se si conectandu-se intre ele (fig. 
11 . 11 ). 

3. Roti(i o sfera alba de qi in plexul solar §i con§tientizeaza lumina stralucitoare a soarelui care 
radiaza din ea (fig. 11.12). Simte ca se conecteaza cu soarele mai mare de deasupra. Lasa lumina 
stralucitoare sa se propage afara din plexul solar. O po(i focaliza ca pe o raza de reflector pentru a 
intari eventualele puncte slabe din aura. 

4. Pune mana dreapta in fa(a plexului solar, cu palma orientata spre corp, §i simte lumina radiind. 
Inspira; atrage lumina alba a sufletului pamantesc (po) in punctul dintre sprancene si in plexul 
solar. Expira §i concentreaza energia aici. Odihne§te-te §i lasa energia sa se raspandeasca §i sa 
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radieze din plexul solar in palma. In cele din urma vei sim(i lumina, chiar daca duci palma la 
distanfa de corp. Repeta de 9-18 ori. 







Figura 11.11. Atingerea limbii de cerul-gurii va atrage qi-ul in jos pe Canalul Concepfiei 


Plexul solar 



Figura 11.12. Plexul solar se conecteaza cu lurnina alba §i se propaga in exterior 


Un plex solar puternic i^i va intari determinarea spirituala §i te va ajuta sa te fere^ti de energia 




negativa a altor persoane. De asemenea, cand te conectezi cu sursa nemarginita a luminii, le po(i 
trimite altora lumina soarelui. Asta va ajuta transformarea energiei negative pe care ceilal|i o 
direc(ioneaza spre tine. Lumina alba radioasa a plexului solar te va face mai vizibil pentru for(ele 
superioare, iar mae^trii mai inal(i te vor putea gasi §i ocroti mai u§or. 

5. Nu te grabi. Stai in fiecare punct suficient timp pentru a sim|i ca se deschide (fig. 11.13) §i simte 
ca ai coborat ferm energia din punctul anterior. Simte qi-ul curgand ca mierea calda, umpland 
fiecare punct cu energie radioasa, stralucitoare. Percepe o senza|ie placuta §i expansiva in fiecare 
punct. Daca dore^ti, po(i folosi §i puterea Surasului Interior pentru a relaxa, a deschide §i a 
energiza mai mult fiecare punct. 

6. La starlit, adu energia inapoi la ombilic. 

7. Acum nu faci decat sa con§tientizezi for|a originara §i sa te odihne^ti. Simte pulsa|ia in locul 
for(ei originare. Menfinand aproximativ 95% din aten|ie asupra for(ei originare, concentreaza-(i 
restul de 5% asupra talpilor, cre^tetului capului si punctului dintre sprancene. Simte pulsatia. 
Simte ca for|a originara are o putere de aspirate ce atrage energia spre ea, ca absoarbe acea 
energie §i se contope^te cu ea. (Pentru a-fi aminti unde este stocata for(a originara, vezi fig. 2.8.) 

8. Daca parcurgi pa§ii de mai sus §i sim(i ca ai in continuare multa energie in cap, repeta pa§ii de 
cate ori este nevoie §i utilizeaza mainile pentru a ajuta energia sa coboare. Refine ca mana stanga 
atrage energia spre ea, iar mana dreapta o indeparteaza. Prin urmare, ar trebui sa fii mana dreapta 
in locul unde este blocata energia §i sa duci stanga pe centrul spre care dore^ti sa ghidezi energia. 
Asta i|i va permite sa aduci excesul de energie inapoi in ombilic. 




1. Lasa energia sa curga prin partea 
din fata a corpului. 

2. Dirijeaza qi-ul de-a lungul 
Orbitei Microcosmice. 


Figura 11.13. Qi-ul circula de-a lungul unei orbite 



o 

^Stadiulyin: odihna in wu-qi 

Apoi odihne§te-te. Cu ochii inchi§i, stai calm in intuneric §i fii deschis pentru a primi lumina 
transparent a qi-ului originar (fig. 11.14). Orice-ar fi, lasa lucrurile sa se intample; lasa energia sa 
curga cum dore§te. Este posibil sa se deplaseze in alte par(i ale corpului. Nu incerca sa o dirijezi; 
lasa inteligenfa forfei vitale sa hraneasca §i sa vindece corpul potrivit propriei infelepciuni. Nu 
adormi; daca este necesar, deschide pu(in ochii. Doar relaxeaza-te, fii neutru §i deschis §i absoarbe 
roadele exerci(iului: o senza(ie profunda de pace, o vigilenfa amplificata §i o stare placuta de bine. 
Stai cel pufin 5-10 minute in acest stadiu. 
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Incheierea medita^iei 


Finalizeaza meditafia ducandu-fi mainile deasupra ombilicului §i colectand energia. Fa o spirala de 
energie in ombilic, spre exterior de 36 de ori §i spre interior de 24 de ori, pentru a incheia colectarea 
energiei. 






Figura 11.14. Simte ca e§ti m legatura cu for(ele universului, cosmosului §i Pamantului 


incheie cu automasajul qi, lasand qi-ul sa curga din varfiirile degetelor in piele 
Astfel, i\i vei reduce eventuala senzatie de amorteala cauzata de pozi|ia §ezand. 


§i in organe. 


Regularitate 


Exerseaza constant cel puti n 20 de minute pe zi. Constanta este cea mai importanta parte a 
exercitiului. Cate pufin in fiecare zi este mai bine decat o §edin|a lunga intr-o zi §i nimic in ziua 
urmatoare. Evita extremele. Daca ajungi intr-o extrema, vei tinde sa oscilezi spre cealalta. Exerseaza 
macar pu|in in fiecare zi si vei continua sa aprofiindezi practica Tao Universal. 


Rezumat al Orbitei Microcosmice avansate cu lumina vindecatoare 


lata o rutina cotidiana care inglobeaza multe dintre aptitudinile deprinse la nivelul de 
fata §i la cele anterioare. 

Pregatiri 
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1. Incepe cu incalzirile qi gong. 

2. Roste^te cele §ase Sunete Vindecatoare; prive^te culoarea fiecarui organ. 

3. Concentreaza-te launtric cu ajutorul Surasului Interior. 

4. Inspira aburul alb pentru a curaia maduva spinarii §i creierul. 
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5. Activeaza-ti energia originara: Incalzirea Cuptorului. 
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• Incepe cu respiraiia-muget. 

• Activeaza §i maseaza rinichii §i deschide Poarta Vieiii. 

• Activeaza §i maseaza centrii sexuali. 

• Colecteaza foria originara in dan-tien -ul inferior. 

Orbita Microcosmica cu qi ceresc 

1. Dirijeaza energia prin toate punctele Orbitei Microcosmice. 

2. Absoarbe lumina albastra a energiei pamantului. 

3. Activeaza punctul dintre sprancene si absoarbe lumina aurie a sinelui superior. 



4. Deschide-ti inima cu ajutorul Surasului Cosmic Interior. 

5. Combina dorin|a sexual a cu energia roz a iubirii. 

6. Activeaza Canalul Conceptiei de la punctul dintre sprancene pana la sacrum 

7. Activeaza Canalul Conducator de la sacrum pana in crestetul capului. 

8. Absoarbe qi-ul ceresc violet al Stelei Polare §i qi-ul ro§u al Carului-Mare. 

9. Coboara energia la punctul dintre sprancene §i in plexul solar §i contope§te-o cu qi-ul 
originar in ombilic. 

Stadiul yin 

Odihneste-te in intuneric si constientizcaza lumina transparenta a qi-ului originar. 
Colecteaza energia in ombilic 



Rezumat al practicii Orbitei Microcosmice 


/\ 

In capitolele 6-11 am expus pas cu pas practica Orbitei Microcosmice, de la nivelul de baza la 
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cel avansat. In capitolul de fa{a prezentamun sumar al intregii practici. 


z\ _ 

Indrumari pentru practicarea Orbitei Microcosmice 


Cele §apte faze ale Orbitei Microcosmice 

Dupa ce ai facut cuno^tinla cu meditalia Orbitei Microcosmice in ansamblu, in primele saptamani 
este foarte important sa incerci sa o practici constant. Poli impart practica in mai multe secliuni. 
Antrenamentul ar trebui sa fie progresiv - dupa ce stapanesti bine o faza, poli trece la urmatoarea. 
Exerseaza macar o saptamana sau doua in fiecare faza, acordandu-ii suficient timp pentru a o stapani 
temeinic pe fiecare inainte de a trece la urmatoarea. Nu uita ca trebuie sa efectuezi intotdeauna 
incalzirile qi gong inainte de inceperea meditaiiei; este foarte important sa ip relaxezi coloana 
vertebrala inainte de a medita. 

Am imparlit practica Orbitei Microcosmice in §apte faze. 

1. Incalzirea Cuptorului: activarea energiei originare in dan-tien-w/ inferior. Prima faza consta in 
activarea foriei originare. Ar trebui sa exersezi aceasta faza 1-3 saptamani sau mai mult daca crezi 


ca e necesar, pana cand simfi efectiv energia originara. Cand simfi energia, exerseaza dirijarea ei 
de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Multe persoane care deschid Orbita de baza dirijeaza energia la nivelul superficial al pielii sau al 
aurei. Indiferent daca e§ti incepator sau ai practicat ani la rand, este posibil sa realizezi Orbita 
astfel incat qi-ul sa patrunda mai profund in organe, in maduva osoasa §i in creier. Pe masura ce 
patrunzi mai adanc, aura ta se va mari in exterior §i vei deveni mai radios. Concomitent, ifi va 
create capacitatea de a absorbi in Orbita diverse energii, precum qi-ul ceresc §i qi-ul Pamantului. 

Cu timpul, exercifiul se va simplifica. Dupa ce dobande^ti experienfa in dirijarea qi-ului de-a lungul 
Orbitei Microcosmice, pofi parcurge toata Orbita de baza din doua respirafii: inspirand cand urci 
energia pe coloana vertebrala si expirand la coborarea pe canalul frontal. Mulfi incepatori 
deschid Orbita Microcosmica dupa ce practica Surasul Interior §i cele §ase Sunete Vmdecatoare, 
folosind respirafia in doi pa§i pentru a „porni in forfa” Orbita §i a activa cele doua canale. 
Practica poate fi stimulate prin balansarea in fafa §i in spate: te la§i pe spate in timp ce inspiri in 
susul coloanei vertebrale §i te la§i in fafa in timp ce expiri, coborand energia pe canalul frontal. 
Balansarea poate fi executata inpozifie §ezand sauinpicioare. 

Metoda respirafiei in doi pa§i poate include accesul la sursele universale de energie din natura. Am 
rezumat metodele mai avansate cu noua respirafii §i cu cinci respirafii la sfar^itul acestui capital. 
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2. Conectarea la forty Pamantului-mama. A doua faza incepe cu incalzirile qi gong, Incalzirea 
Cuptorului, Surasul Interior §i activarea energiei originare, dupa care se concentreaza asupra 
conectarii cu energia Pamantului-mama. Tehnicile de impamantare pe care le vei invafa in aceasta 
etapa sunt absolut esenfiale in stadiile succesive ale Orbitei Microcosmice. Energia pamantului 
este prima dintre cele trei forfe cu care te vei conecta, de aceea este vital sa exersezi 1-3 
saptamani in acest stadiu, pana incepi sa simfi din plin §i sa asimilezi energia Pamantului-mama. 
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Inradacinarea reala a intregului corp se deprinde in Armura de Fier §i in tai chi qi gong §i este 
nevoie de ani de zile pentru a o stapani complet. 

Odata ce ai reu§it sa-fi activezi propriul centru de qi originar §i fi-ai asigurat impamantarea 
conectandu-te la energia Pamantului-mama, dirijeaza pentru cel putin o saptamana qi-ul pe care ai 
reu§it sa il colectezi de-a lungul Orbitei Microcosmice de baza. Este posibil ca in acest stadiu qi- 
ul sa se simta inca foarte slab poate doar in cateva locuri, ca ombilicul, al treilea ochi sau centrul 
sexual. Nu te descuraja. Adeseori, o parte din energie va circula, insa nu o vei putea simfi in toate 
punctele. Scopul este sa maresti fluxul - paraiasul sa devina un rauputernic. Aceasta se intampla 
treptat in timp, prin practica regulata; vei aprofiinda exercitiul de la sine. 
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3. Activarea energiei sinelui superior (cosmice) §i sfera de lumina aurie. In a treia faza vei incepe 
sa large^ti §i sa incarci Orbita Microcosmica, atragand frecvenfa sinelui superior prin punctul 
dintre sprancene. Este esenfial sa absorbi §i sa digeri aceasta frecvenfa superioara impamantand-o 
prin energia terestra la nivelul ombilicului §i picioarelor §i contopind-o cu qi-ul originar din dan- 
tien- ul inferior, apoi sa dirijezi acest amestec de-a lungul Orbitei. 

4. Deschiderea inimii prin Surasul Cosmic Interior. A patra faza te invata sa utilizezi puterea 
energiei cosmice (a sinelui superior) ca sa-fi deschida inima. Mai pofi folosi aceasta energie §i 
pentru a optimiza Surasul Interior. Tehnica amplifica §i adance^te purificarea §i transformarea 
energiei emofionale; schimba calitatea fluxului de energie din Orbita Microcosmica. 

/V 

5. Curatyrea C-analului Concepfiei §i conectarea celor trei dan-tien -uri. In a cincea faza te 
concentrezi asupra orientarii fluxului de qi spre Canalul Concepfiei (Vasul Concepfiei sau Canalul 
Funcfional) §i asupra deschiderii §i conectarii inimii cu energia sexuala. Prin Canalul Concepfiei 
circula energia fluida sau yin, care atenueaza §i dizolva blocajele din Orbita de baza. 



6. Curafarea Canalului Conducator §i conectarea cu qi-ul ceresc. in a sasea faza fortifici 
deschiderea Canalului Conducator, urci energia in crepetul capului p te conectezi la fopa 
universului. Lumina puternica arde impuritaple prezente in energiile tale primare. 
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7. Conectarea crepetului capului cu punctul dintre sprancene §i unirea celor doua canale. In a 
§aptea faza conectezi Canalul Conducator p Canalul Conceppei p cobori din nou energia la 
ombilic prin canalul frontal, echilibrand apa p focul, yin-ul p yang-ul. 

Dupa ce inchei cele §apte faze, le vei practica pe toate. 


Aprofundarea Orbitei Microcosmice: un program de o suta de zile 

Pentru stapanirea celor §apte faze ale Orbitei Microcosmice, recomandam un program de o suta de 
zile. Petrecand aproximativ doua saptamani la fiecare stadiu, pop incheia cele §apte faze in circa o 
suta de zile. Programul va aduce beneficii oricui incearca sa-p amelioreze via|a sau sanatatea p sa 
dirijeze qi-ul de-a lungul Orbitei la un nivel mai profund. Fiecare se gasepe la un nivel diferit de 
practica. Persoanele care au multa experien^a in meditate deschid Orbita in cateva ore sau zile de 
practica. Chiar daca nu este nevoie de toate cele o suta de zile pentru a vedea rezultatele la diverse 
etape, este totup util sa urmezi programul pentru a-p aprofiinda p a-fi consolida cunopintele p 
abilitafile. 

Dieta : Pe parcursul programului de o suta de zile este bine sa ai o dieta bogata in fibre, cereale 
integrale, legume proaspete §i fructe. Limiteaza-ii consumul de carne ro§ie, pui, grasimi, cofeina §i 
produse lactate. Astfel, i|i vei curala sistemul, vei avea mai multa energie §i lfi vei stimula 
purificarea energiei. 

Contactul sexual : Pentru rezultate optime, este bine sa-Ji conservi energia sexuala pe durata 
celor o suta de zile. Daca ifi risipe§ti rezervele sexuale, nu vei avea suficienta energie sexuala pe 
care sa o transformi in qi. Practica Dragostei Vindecatoare este foarte importanta. 
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Odihna : Incearca sa munce^ti mai pu^in, sa te odihne^ti mai mult §i sa practici Surasul Interior 
de-a lungul zilei pentru a reduce nivelul de stres. Astfel, ifi vei conserva energia pentru a-fi 
perfectiona practica. 

Pe masura ce-fiperfecfionezipractica, energia va circula mai rapid §i cu mai multa 
u§urinta 

La inceput este important sa parcurgi pa§ii meditatiei Orbitei Microcosmice lent §i acordand atentie 
detaliilor, a§a cum ai fost instruit in cartea de fata sau la un curs practic. Totu§i, pe masura ce capeti 
experien|a yi evoluezi in practica, vei descoperi ca experien|a ta se schimba. Una dintre primele 
modificari pe care le vei observa este ca pop efectua practica mai repede. Circuitele neurale se 
antreneaza. Pe masura ce se familiarizeaza cumeditapa prin practica, vor incepe sa se activeze foarte 
repede p u§or. 

O alta schimbare pe care o vei observa este ca energia ta va incepe sa circule mai prompt. Vei vedea 
ca pop mi§ca energia intr-o masura tot mai mare doar cu puterea minpi. Apoi, pop renunta la 
metodele care nu par necesare; nu mai trebuie sa folosepi mainile, respira|ia cu inspirafie scurta sau 
rotirea energiei in spirala pentru fiecare punct. Pop utiliza aceste metode daca dorepi, dar odata 
ajuns la stadiul in care pop dirija qi-ul doar cu mintea, celelalte metode nu mai constituie o parte 



esenfiala a practicii. 

Energia ta va circula lin, fara sa se opreasca in puncte 

Este, de asemenea, posibil sa constafi ca qi-ul va circula lin de-a lungul Orbitei Microcosmice, 
singur, fara niciun fel de efort constient din partea ta si fara a se opri in fiecare punct sau centra in 
parte. Acesta este un semn bun. Cel mai important indiciu al perfecfionarii abilita^ii tale este ca 
energia curge lin §i cu pufin efort prin circuite. Dupa ce stapane^ti ace§ti pa§i, nu trebuie sa te 
concentrezi asupra fiecarui punct; pofi lasa pur §i simplu qi-ul sa circule. Totu§i, nu este gre§it sa 
zabove^ti mai mult timp in locurile pe care vrei sa le energizezi sau sa le vindeci. 


Practica Orbitei Microcosmice de baza: rotirea energiei cu mintea/ochii, 

atingerea, respira|ia §i culoarea 


/\ 

Incearca sa recurgi la toate modalitafile pentru a descoperi care ti se potrive^te cel mai bine. 

1. Fa o spirala de energie sau rote^te o sfera de qi in puncte cu ajutorul min|ii §i al ochilor. 

2. Atinge punctele cu degetele pentru a atrage qi in corpul fizic. 

3. Jine mainile la caliva centimetri distanfa de corp pentru a intensifica fluxul in campul energetic 
al aurei §i a absorbi energiile exterioare. 

4. Concentreaza-te asupra respira^iei in timp ce o dirijezi de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

5. Vizualizeaza diverse culori pentru a-Ji stimula corpul energetic §i a ajuta deschiderea Orbitei. 

Nu este necesar sa folose§ti toate tehnicile; la inceput alege metoda care i^i place cel mai mult. 
Aceste tehnici sunt menite sa-^i antreneze corpul/mintea §i poli renunfa la ele dupa stabilizarea 
senza^iei fluxului de qi. Daca te fixezi exclusiv pe o singura metoda, de pilda, pe respirafie, i^i vei 
limita evolufia mai tarziu §i ai putea impiedica cre§terea in calitate a fluxului de qi. in cele din urma, 
senzapa pe care incerci sa o generezi prin intermediul acestor metode va aparea fara efort si spontan. 



Incalzirile qi gong 


Efectueaza respirafia spinala de 9-18 ori. Efectueaza exercitiul Gatul Cocoralui, apoi scuturarea 
coloanei vertebrale §i balansarea coloanei vertebrale la stanga §i la dreapta. Odihne§te-te. 
Vizualizeaza-fi coloana relaxata. Inspira un abur alb in oase pentru a inviora, a intari §i a curafa 
maduva spinarii §i oasele. Inspira un abur auriu pentru a intari §i a curafa maduva. Cand expiri, simte 


ca sco|i unabur cenu§iu tulbure, eliminand toate impuritatile, afectiunile §i orice gen de negativitate. 

Asaza-te pe scaun intr-o pozipe buna pentru meditate. Rezerva-p cateva minute pentru a te 
concentra §i a te pregati. 

Constientizcaza mediul din jur. Simte-ti talpile atingand podeaua, mainile impreunate, scaunul 
de dedesubt. Con§tientizeaza sunetele din incapere, din afara ei §i din corp. 

Con§tientizeaza-^i respirafia. Simte-ti corpul dilatandu-se firesc in timp ce inspiri §i 
contractandu-se cand expiri. Astfel ti se va intensifica circulapa sangelui si a qi-ului. Inspira si 
expira constient, simpnd venele si arterele dilatandu-se si contractandu-se. Efectueaza exerciliul 
vendor §i arterelor de 18-36 de ori. 



/V 

Activarea energiei originare: Incalzirea Cuptorului 


G 

^ Activarea qi-ului din ombilic 


/V 

Incepe cu respirapa-muget; efectueaza 18-36 de serii. Ji se va activa energia. Odihne§te-te §i 
utilizeaza puterea minlii/ochilor pentru a colecta energia intr-o sfera de qi. Stocheaza energia 
condensand-o intr-unpunct sau intr-o perla de qi in ombilic. 


G 

Deschiderea Porfii Viefii intre rinichi 

Inspira §i trage stomacul in spate, spre rinichiul drept. Fa o spirala de energie cu tot corpul in rinichi. 
Simte energia activandu-se in rinichiul drept §i in Poarta Vielii. Repeta pentru rinichiul stang. Repeta 
de 18-36 de ori in fiecare parte. Acopera rinichii cu ambele palme pentru a aduna qi-ul din rinichi §i 
a-1 condensa in Poarta Vietii. Simte Poarta Vielii deschisa §i calda. 

Du mana dreapta la ombilic §i mana stanga la Poarta Vietii. Simte ca Poarta Vietii, rinichii §i 
ombilicul se incalzesc. Inspira §i, cu puterea mintii/ochilor, aduna energia in doua sfere de qi. Expira 
§i concentreaza-le in doua perle de qi in rinichi. 



Activarea centrului sexual (Palatul Ovarian sau Spermal) 



Femei: transformarea sangelui in qi 

1. Freaca mainile una de alta pana se incalzesc. Acopera-fi §i preseaza-fi sanii cupalmele §i incepe 
sa masezi spre exterior. Rote§te spre interior cu mi§cari ascendente §i spre interior cu mi§cari 
descendente, de 18 ori. Odihne§te-te §i aduna energia din organele sexuale, glande §i sani in 
central inimii. Efectueaza 2-4 seturi. 

2. Inverseaza direclia, repeta de 18 ori si aduna din nou forta in central inimii. Creeaza o conexiune 
cu spatele, de ambele par(i ale coloanei, intre T5 §i T6, §i coboara forfa pe coloana vertebrala la 
rinichi §i la Poarta Vie|ii. Efectueaza 2-4 seturi. 

3. Maseaza §i scutura u§or rinichii de 9-18 ori. Odihne§te-te; acopera-fi rinichii §i simte-i calzi. 
Masarea, scuturarea §i odihna formeaza un set. Efectueaza 4 seturi. 

4. Coboara palmele in zona abdomenului inferior §i maseaza ovarele §i talia (zona ficatului §i 
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splinei). Incepe rotind spre exterior. Pornind din partea de jos, maseaza in cercuri spre interior 
pana sus §i inapoi in jos spre exterior de 36 de ori. Apoi inverseaza direclia §i maseaza de 36 de 
ori. 

5. Du palmele deasupra centralui sexual. Cu puterea mintii/ochilor, contracteaza u§or mu§chiul 
circular al irisului §i mu§chii din jural ochilor. Simte-i cum stimuleaza vaginul §i anusul, 
contractandu-le u§or §i pe ele. Astfel, aduni energia sexuala pe care ai activat-o in Palatul 
Ovarian. 

6. Fa o pauza. Simte energia dilatandu-se in central sexual. 
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Barbafi: transformarea jing-ului (spermei) in qi 

1. Freaca palmele una de alta pana se incalzesc. Maseaza §i scutura u§or rinichii de 9-18 ori. 
Odihne§te-te §i simte rinichii calzi. Acesta este un set. Efectueaza 3 seturi. 

2. Creeaza conexiunea intre rinichi §i organele sexuale. 

3. Freaca mainile una de alta pana se incalzesc §i maseaza testiculele de 18-36 de ori. Odihne§te-te; 
aduna §i concentreaza energia in central scrotal. Efectueaza 2-4 seturi. 

4. Jine-ti testiculele cu palma stanga; cu palma dreapta, maseaza abdomenul inferior in sus spre 
ombilic §i fa mi§cari circulare in jos, in sens contrar acelor de ceasornic, de 36-81 de ori. 
Odihne§te-te §i simte energia. Schimba pozifiile mainilor §i direcfia masajului circular. Acum 
palma dreapta fine testiculele §i palma stanga maseaza in sens contrar acelor de ceasornic de 36- 
81 de ori. 

5. Du palmele deasupra centralui sexual. Cu puterea minfii/ochiului, contracteaza u§or mu§chiul 
circular al irisului §i mu§chii din jural ochilor. Simte-i cum stimuleaza perineul, organul sexual §i 
anusul, facandu-le sa se contracte u§or. Astfel, aduni energia sexuala pe care ai activat-o. 

6. Fa un interval de pauza. Simte energia dilatandu-se in central sexual, Palatul Spermal. 



Acumularea for{ei in dan-tien-ul inferior 



Du palma dreapta deasupra ombilicului §i palma stanga deasupra centrului sexual. Simte ca 
ombilicul, centrul sexual §i Poarta Vielii sunt calde. Inspira scurt in ombilic, inspira in Poarta Vielii 
§i apoi in centrul sexual. Inspira in fiecare punct §i expira, dar retine esenja respiratiei in fiecare 
centra. Aduna o sfera de qi in ombilic, in Poarta Vielii §i in central sexual. Concentreaza-le in trei 
puncte sau perle de qi §i atrage-le in dan-tien -ul inferior, unindu-le pentru a forma o singura sfera de 
qi. Simte-le cum se concentreaza impreuna. 

Opre§te pierderile de energie §i conserva-li qi-ul: fixeaza-p aproximativ 95% din atenjie §i 
simturi asupra sferei de qi din dan-tien §i restul de 5% asupra ombilicului, Portii Vielii §i centrului 
sexual. Cuputerea minlii/ochiului, contracteaza u§or mu^chiul circular al irisului §i mu§chii din jural 
ochilor. inchide bland poarta organului sexual §i anusul. Expira in jos §i simte o presiune creata in 
dan-tien. Expira §i simte ca poli concentra §i reline esenla respiratiei in centra. 

Cand reu§e§ti sa-li controlezi mintea §i ochii §i sa simli toate porlile inferioare inchise spre 
forla originara, vei simli ca „ai oprit pierderea §i ai conservat qi-ul”. Poli efectua acest exerciliu in 
orice moment al vielii de zi cu zi. Ori de cate ori te simli obosit, orienteaza-li mintea §i ochii 
inauntru, spre dan-tien -ul inferior, §i inchide u§or organele sexuale §i anusul. Vei simli imediat o 
cre^tere a nivelului de qi. 

Petrece cel pulin 10-15 minute in acest stadiu, pentru a ingadui forlei originare sa se acumuleze 
in dan-tien. Simte-o cumpulseaza §i cumrespira inauntru. Daca dore§ti sa inchei, colecteaza energia 
in ombilic. 



Conectarea la energia Pamantului-mama 


1. Mai intai, spore^te forla originara fixand puterea minlii §i a ochiului asupra ei. Cauta senzalia de 
vibralie §i puls §i simte ca forla originara are gura §i nas §i ca respira odata cu tine. Simte vibralia 
§i respiralia; este posibil ca vibralia sa se extinda in sus, spre punctul dintre sprancene, spre 
cre^tetul capului, palme, §i, injos, spre talpi. 

2. Rasuce^te palmele spre sol. Inspira, ridica §i contracta foarte u§or mu§chii ochilor, organele 
sexuale, perineul §i anusul. Expira §i relaxeaza complet organele sexuale, perineul §i anusul. 
Repeta de 9-18 ori. Simte forla de aspirate din palme §i din talpi. 

3. La ultima expiratie, scoate aerul prin degetele de la maini §i de la picioare. Daca ai energie 
bolnava sau emolii negative, le poli elimina, lasandu-se sa se scurga prin varturile degetelor de la 
maini §i de la picioare. Lasa energia bolnava sa se scurga in Pamantul-mama. 

4. Simte calitalile energiei terestre: o energie placuta, delicata, blanda, albastra care se ridica din 
pamant prin picioare sub forma unui abur, pana la energia originara din dan-tien. 

5. Pentru a domoli cal dura inimii §i a tonifia yin-ul rinichilor, roste§te sunetul inimii - ho-o-o-o-o-o. 
Lasa raul sau excesul de caldura sa se raspandeasca din inima in ambele brale §i sa coboare in 
varful degetelor de la maini §i de la picioare. Repeta de 6-9 ori. Simte inima cum se race§te. 
Odihne§te-te si constientizeaza-li talpile. Simte calitalile yin-ului Pamantului-mama - energia 
placuta, delicata, blanda, albastra, ridicandu-se singura ca un abur prin picioare pana la rinichi §i 
la forla originara din dan-tien. Stai 5-10 minute in acest stadiu pentru a permite acumularea forlei 


originare. Simte-o ca pulseaza si respira inauntra si ca atrage foiqa Pamantului-mama in corp si o 
ridica la forfa originara. 



Activarea punctului dintre sprancene §i absorbirea forfei sinelui superior 


(cosmic) 


1. Simte forta originara extinzandu-se din dan-tien pana incepe sa activeze punctul dintre sprancene. 
Ridica pufin mainile cu palmele orientate spre exterior sau, daca dore§ti, atinge-b punctul dintre 
sprancene cu varfurile degetelor §i fa acolo o spirala de energie cu ajutorul minfii §i al ochilor. 

2. Conecteaza-te cu forfele din natura: oceanul, apusul, luna plina, padurile, cascadele, munfii, 
lacurile, norii, tunetele. Simte ca te conectezi la aceasta energie bogata in ioni §i ca o atragi in 
corp prin ochiul minbi sub forma unei lumini aurii stralucitoare. Inspira lumina aurie in punctul 
dintre sprancene, in ochi si in gura. Simte energia acumulandu-se si condensandu-se in saliva. 
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3. Inghite saliva energizata. Simte-o cum coboara sub forma unui qi lichid auriu §i cum se 
contope^te cu forfa originara, intarindu-te §i sporindu-fi rezerva de qi. 

4. Imagineaza-fi ca acumulezi lumina aurie in coccis. Lumina aurie se ridica apoi de-a lungul 
coloanei vertebrale pana in crestetul capului. Simte ca lumina aurie se extinde si invaluie intregul 
corp; simte-fi corpul protejat de o sfera aurie de energie luminoasa. Du palmele deasupra inimii. 
Simte ca e§ti in siguranfa in lumina aurie. Aceasta va respinge eventualele sentimente negative sau 
atacuri psihice direcfionate spre tine. 



Deschiderea inimii: Surasul Cosmic Interior 


1. Acum roste§te sunetul inimii pentru a elimina eventualele emotii negative. Inspira §i expira in 
timp ce roste§ti sunetul inimii, ho-o-o-o-o-o. Sunetul stimuleaza activarea flacarii ce va arde 
eventuala negativitate prezenta in inima. Odihne§te-te §i simte ca inima se deschide. Repeta 
sunetul inimii de cel pufin 6 ori. 
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2. Impreuneaza palmele in pozifie de rugaciune, in dreptul inimii. Simte iubirea, bucuria, 
generozitatea §i bunatatea radiind dinplamani. Daca ai o afirmafie preferata care exprima iubirea 
fata de sine §i de ceilalfi, o pofi folosi in aceasta faza. 

3. Efectueaza medita|ia Mireasma Placuta. Deschide-b palmele asemenea unei flori imbobocite §i 
miroase parfumul energiei iubitoare din inima. Miroase energia bucuriei §i a fericirii; inspira 
mireasma qi-ului blandebi §i bunatatii. Las-o sa radieze spre plamani. Surade §i absoarbe mai 
multa lumina aurie cosmica in plamani, simtind curajul activandu-se in ei. 

4. Radiaza mai multa energie iubitoare din inima in ficat §i succesiv in splina §i pancreas, rinichi §i 


organele sexuale. Simte ca organele se relaxeaza §i se deschid §i observa calitaple pozitive ale 
energiei in timp ce fiecare organ ip surade inapoi. Lasa inima sa primeasca p sa absoarba energia 
fiecarui organ. Simte ca inima stralucepe p mai intens. 

5. Linia mediana: surade trimitand lumina aurie cosmica in jos, in sistemul digestiv. Aduna saliva in 
gura p propaga energia surasului cosmic in saliva, transformand-o intr-un nectar linipitor, 
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vindecator. Inghite saliva, surazandu-i in timp ce coboara spre stomac; simte-o cum calmeaza p 
invioreaza esofagul. La s far sit, surade intestinelor p anusului. Exprima-p recunostinta pentrurolul 
lor important in menpnerea sanatapi. 

6. Linia spatelui: absoarbe mai multa lumina cosmica aurie p surade in creier. Rotepe-p ochii ca p 
cum ai privi in interiorul creierului p fa o spirala de qi in creier cu puterea minpi/ochiului. 
Surade in jos de-a lungul coloanei, de la vertebrele cervicale pana la coccis. Simte ca maduva 
spinarii este deschisa, destinsa §i se umple de lumina. 


O 

Combinarea energiei iubirii cu dor in fa sexuala 

1. Surade inca o data inimii §i simte-o ca radiaza mai multa energie iubitoare spre organele sexuale. 

2. Inspira in central inimii. Simte inima ca se deschide §i ca din ea radiaza §i mai multa iubire, 
bucurie §i fericire. Jine-li respirapa §i inghite saliva in inima. Expira in jos, spre central sexual. 
Simte ca focul energiei din inima ta iubitoare coboara pentru a activa §i a se imbina cu apa mai 
rece a energiei sexuale, transformandu-se intr-o energie orgasmica extatica. Se mai poate simp ca 
o lumina expansiva, ca o senzape de energie intensificata sau vibranta, ori de abur cald ascendent. 
Repeta de 6-9 ori. 

3. Con§tientizeaza-p organele sexuale. Femei: inspira §i contracta u§or vaginul. Barbali: inspira §i 
ridica u§or testiculele. Simte mai multa energie iubitoare revarsandu-se din inima §i combinandu- 
se cu energia sexuala. Acumuleaza forfa in central sexual. 

4. Cand simp ca ai acumulat suficienta energie in central sexual, folose§te ochiul minpi pentru a 
crea un canal roz luminos din central sexual pana la inima. Inspira din nou in inima; inspira 
dragostea prin canalul roz in jos, spre central sexual. Jine-p respirapa pupn, apoi expira in sus 
prin acest canal, pana la central inimii. Repeta de 6-9 ori. Odihne§te-te §i respira firesc. Simte 
canalul din organele sexuale pana la inima. Simte ca pasiunea sexuala dilata energia iubitoare a 
inimii. 

5. Simte energia inimii §i pe cea sexuala pulsand impreuna intr-o energie orgasmica blanda. Simte- 
le ca raspandesc o lumina roz §i adu energia in fopa originara. 

6. Pentru a efectua la un nivel superior aceasta faza, consulta practicile respirafiei 
testiculare/ovariene §i exercitiile Blocajul Puterii din carple despre Tao pentru Vindecare 
consacrate practicilor sexuale masculine p feminine. 



Deschiderea Canalului Conceppei: conectarea celor trei dan-tien -uri 



In aceasta parte a practicii este preferabil sa eliberezi spapul dintre al treilea ochi, inima §i ombilic 
si sa faci o conexiune de la punctul dintre sprancene pana la perineu, de-a lungul circuitului Canalului 
Concepliei. Pentru rezultate optime, dedica o saptamana conectarii punctului dintre sprancene cu 
inima §i apoi cateva zile sau o saptamana conectarii punctului dintre sprancene cu ombilicul, centrul 
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sexual §i perineul. Indata ce simp conexiunea intr-un punct, lasa impulsul fluxului energetic sa 
inainteze spre urmatorul centru. Persoanele care sufera de tensiune arteriala mare sau de insomnie ar 
trebui sa se concentreze doar asupra ombilicului §i a talpilor. 

1. Simte pulsul §i respirapa intre ombilic §i rinichi. Absoarbe mai multa energie prin punctul dintre 
sprancene. 

2. Inspira in punctul dintre sprancene §i fa o spirala de energie. Umple-p gura cu saliva §i amesteca 
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lumina aurie in ea. Inghite saliva in timp ce expiri in jos, in inima. Odihne§te-te §i simte ca punctul 
dintre sprancene se conecteaza cu centrul inimii. Repeta de 6-9 ori. 

3. Inspira in punctul dintre sprancene; pne-p respirapa §i fa o spirala de energie o vreme. Expira in 
sus, spre punctul dintre sprancene. Odihneste-te si simte ca spapul aflat intre punctul dintre 
sprancene §i inima a fost purificat. Repeta de 6-9 ori. 

4. Inspira in punctul dintre sprancene §i in jos, in inima, §i expira in centrul ombilical. Repeta de 6- 
9 ori. Inverseaza, inspirand din punctul dintre sprancene in jos pe canalul frontal pana la ombilic 
§i expirand in punctul dintre sprancene. Odihne§te-te si simte ca spatiul dintre aceste puncte s-a 
purificat §i s-a deschis. Cuputerea mintii/ochiului, acumuleaza energia in cele trei dan-tien -uri §i 
simte-le pulsand §i respirand impreuna. 

5. Repeta procedura de mai sus, dar cu centrul sexual. Inspira in punctul dintre sprancene §i in 
ombilic §i expira in centrul sexual. Inverseaza, inspirand in punctul dintre sprancene, in inima, in 
ombilic §i in centrul sexual §i expirand apoi in punctul dintre sprancene. Efectueaza de 6-9 ori. 

6. Repeta procedura in cazul perineului. 

7. Repeta procedura in cazul degetelor de la picioare. Inspira pana jos la perineu §i expira prin 
degetele de la picioare. Cand centrul perineului este activat, functioneaza ca o pompa puternica de 
aspirate. Cand contracti §i ridici perineul, acesta atrage automat in jos energia cosmica din 
punctul dintre sprancene, pe care o pop elimina apoi in pamant. 



Deschiderea Orbitei Microcosmice §i conectarea tuturor punctelor 


O 

^ * Activarea energiei originare in dan-tien-ul inferior 


Con§tientizeaza-ti din nou energia originara din dan-tien. Simte-o pulsand §i respirand. 
Concentreaza-te aici pana cand simp din nou qi-ul pulsand sau vibrand din dan-tien pana sus, la 
punctul dintre sprancene. 


n 

Deschiderea Canalului Conducator 
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In aceasta faza, conectezi punctele de la perineu §i pana sus, in cre§tetul capului, apoi in jos, pana la 
punctul dintre sprancene. Petrece cateva zile dirijand energia in fiecare punct, pana cand simti o 
oarecare legatura §i deschidere: de la perineu in sus, la sacrum, Poarta Vie|ii, Til §i C7. Este posibil 
ca unele persoane sa aiba nevoie de mai mult timp. Aloca chiar §i o saptamana ridicarii energiei de 
la perineu la Perna de Jad §i in partea din spatele cre§tetului capului §i alte cateva zile pentru a o 
cobori din cre§tetul capului la punctul dintre sprancene. Practicanlii care au deja experien^a in 
meditate vor progresa mult mai repede. 

1. Inspira §i ridica u§or perineul. Simte-1 cum atrage in jos energia din punctul dintre sprancene. 
Inspira din nou §i ridica for|a terestra din sol pana cand se intalne^te cu energia punctului dintre 
sprancene in perineu. Jine-^i pulin respira|ia. Inspira scurt §i contracts anusul §i organul sexual 
pana la coccis §i sacrum. Jine-Ii din nou respira|ia. Rote^te o sfera de qi la nivelul sacrumului, 
apoi expira in jos, prin degetele de la picioare. Odihne§te-te §i simte ca toate punctele canalului 
sunt conectate, de la punctul dintre sprancene pana jos, la degetele de la picioare. 

2. Po|i stimula ascensiunea energiei prin Canalul Conducator inspirand scurt intre puncte. Inspira 
pana sus la Poarta Vielii §i fine-li pulin respirafia. Apoi expira in jos prin degetele de la maini §i 
de la picioare §i simte ca ombilicul, centrul sexual, perineul, talpile, sacrumul §i Poarta Vielii 
pulseaza §i se conecteaza intre ele. 

3. Fa acela§i lucrupentru centrul Til de 6-9 ori. 

4. Fa acelasi lucru pentru centrul C7 si sus, la punctul Perna de Jad, atingand fiecare punct si rotind 
energia in el. 

5. Odihne§te-te o clipa §i apoi inspira in sus, in partea din spatele cre§tetului capului. Ridica 
mainile deasupra capului, cu palmele in sus. Jine coloana §i gatul drepte in timp ce ridici privirea 
§i roste§ti OM sau hi-i-i-i-i-i. Simte vibralia urcand de-a lungul coloanei §i cum te conectezi cu 
energia Stelei Polare in partea din spate a cre§tetului capului §i cu energia Carului-Mare in 
cre^tet. Fumina violeta §i ro§ie ce coboara spre tine este iubirea Cerului-tata. Simte-te ca un copil 
care se intoarce la iubirea parinteasca §i i§i gase^te odihna in ea. 

6. Rasuce^te palmele, orientandu-le spre cre^tetul capului. Simte ca palmele proiecteaza energia in 
jos spre cre^tetul capului. Rote^te energia in acest punct cu ajutorul capului, al ochilor §i al 
palmelor. Simte cre^tetul capului deschis. Concentreaza-Ii atenlia asupra unui canal ce conecteaza 
partea din spate a crestetului capului de Steaua Polara si de Carul-Mare. 

7. Rasuce^te palmele spre punctul dintre sprancene. Simte ca palmele proiecteaza §i mai mult qi in 
punctul dintre sprancene pentru a stimula deschiderea acestui punct si conectarea lui cu crestetul 
capului. 
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Lasa qi-ul sa coboare pe Canalul Concepftei 

1. Acum orienteaza punctele lao-gong, situate in centrul fiecarei palme, spre fata si simte energia 
coborand in cerul-gurii. Utilizeaza-li mintea, ochii §i mainile pentru a face o spirala de energie in 
cerul-gurii. Clanlane§te din dinfi §i apasa limba pe cerul-gurii de cate 9-36 de ori. 

2. Fasa mainile in jos. Aliniaza punctele lao-gong de la ambele maini §i orienteaza palmele spre 



centrul gatului. Inspira pe nas, apoi expira in centrul gatului. Simte ca palmele proiecteaza energie 
in centrul gatului, deschizand centrul, §i fa o spirala de energie cu mintea, ochii §i mainile in 
centrul gatului. 

3. Continua coborand astfel pe Canalul Concepfiei, utilizand energia palmelor in combinafie cu cea 
a mmfii §i a ochilor pentru a deschide punctul inimii. Inspira in centrul gatului §i expira jos, in 
inima. Pentru a activa fluxul de qi spre inima, fie incruci^eaza incheieturile mainilor cu degetele 
atingand inima, fie |ine-le la cafiva centimetri distanfa de punct. Con§tientizeaza culoarea ro§ie 
din punctul inimii. 

4. Du palmele la punctul plexului solar. Atinge punctul cutoate cele 10 degete, apoi indeparteaza-le 
incet de corp, facand spirala de energie doar cu mintea. Inspira in inima §i expira in punctul 
plexului solar. Simte un soare stralucitor inauntru §i radiaza-1 progresiv pentru a-fi proteja 
persoana §i aura. 

5. Activeaza cele cinci pulsuri majore. Aliniaza palmele §i orienteaza-le spre ombilic. Simte ca 
palmele activeaza §i mai mult qi in ombilic. Inspira in punctul plexului solar §i expira in ombilic. 
Concentreaza-fi aproximativ 95% din atenfie asupra energiei originare din dan-tien -ul inferior §i 
orienteaza-fi ochii, mintea §i inima spre el. Contracts u§or organele sexuale, perineul §i anusul. 
Simte sfera de qi dilatandu-se din ombilic si incepand sa vibreze cre§tetul capului, punctul dintre 
sprancene, perineul, talpile §i palmele. Daca ai timp, rezerva-ti 10-15 minute doar pentru aceasta 
faza. Cu cat sim^i energia originara activandu-se, cu atat mai mare ifi va fi capacitatea de a te 
vindeca §i de a-fi menline o stare de sanatate vibranta. 

6. Ghideaza u§or cu mintea fluxul din Orbita Microcosmica pana jos, la perineu, in sus, la sacrum, 
apoi la cre§tetul capului. Duu§or in jos mai multa energie cereasca in cerul-gurii. Apasa limba de 
cerul-gurii si retrage-o, simpnd energia cum coboara in centrul gatului, in centrul inimii, in centrul 
plexului solar §i inapoi la ombilic. 

7. Continua sa dirijezi astfel energia de-a lungul Orbitei Microcosmice de cateva ori. Efectueaza 
18-36 de orbite. Cand e§ti pregatit sa inchei §edinta, ghideaza-li u§or energia inapoi la ombilic. 


O 

' Stadiulyin: odihna in qi-ul originar 

Odihne$te-te. Relaxeaza-ti pur si simplu mintea si corpul. Gase$te-p punctul neutru in centrul 
corpului; s-ar putea afla in ombilic, in inima sau in cap, oriunde ai cea mai neutra senzatie. Fii pur §i 
simplu acolo. Nu fa nimic altceva decat sa absorbi roadele dirijarii energiei de-a lungul Orbitei 
Microcosmice §i ale echilibrarii fluxului de qi. Lasa energia sa faca orice dore^te. Este posibil sa-§i 
inverseze direcfia; poate se va indrepta spre alte zone ale corpului; este posibil ca trupul sa tremure 
§i sa vibreze §i sa auzi sunete acute. Aloca 5-10 minute acestui stadiu, dandu-fi posibilitatea de a 
culege roadele dirijarii qi-ului de-a lungul Orbitei Microcosmice: o senzafie de pace interioara, calm 
§i claritate. Lasa corpul fizic sa se dizolve in qi-ul originar, odihnindu-te in starea de deschidere §i 
de vid, fara sa faci niciun fel de efort. 


O 

Incheiere 


Colecteaza energia in ombilic facand u§or o spirala in abdomenul inferior de 36 de ori spre exterior, 


incepand cu o spirala mica pe care o mare^ti (in sensul acelor de ceasornic pentru barba(i, in sens 
contrar acelor de ceasornic pentru femei), §i apoi rote§te spirala de 24 de ori spre interior, in direcjia 
inversa. Odihne§te-te. 

Freaca palmele una de alta pana se incalzesc. Apoi freaca-d fafa cu palmele. Este cel mai bun 
tratament cosmetic din lume. Mainile sunt incalzite cu qi-ul acumulat in timpul mcditapei: de aceea, 
cand i(i ffeci fafa, aduci o energie noua pentru a tonifia circula(ia qi-ului §i a sangelui inpiele. 

Incheie cu o runda completa de automasaj qi. 



Nivelurile intermediar §i avansat ale meditadei Orbitei Microcosmice 


Odata ce ai deschis tod centrii §i i-ai conectat, puterile tale mentale vor create extraordinar de mult. 
Pe masura ce exersezi, vei vedea ca qi-ul circula repede §i u§or de-a lungul Orbitei Microcosmice. 
In acest stadiu pod incepe sa-d radonalizezi practica. In loc sa te concentrezi asupra deschiderii 
centrilor, te pod concentra asupra dirijarii line a qi-ului prin canalele energetice. Rezumatele ce 
urmeaza sunt indrumari simple pentru practica Orbitei Microcosmice dupa deschiderea stabila a 
Orbitei de baza. 


O 

Respiralia in noua etape: activarea respirapei interne 

Incepe cu incalzirile qi gong §i Incalzirea Cuptorului. Dupa aceea pod trece direct la Surasul Cosmic 

Interior §i la deschiderea inimii. Acumuleaza energia in dan-tien. 

1. Inspira §i atrage energia in dan-tien. Jine-d respirada timp de cateva secunde fara sa te fortezi §i 
simte-d energia originara dilatandu-se in ombilic, in rinichi §i in organele sexuale. 

2. Expira §i elibereaza energia in jos prin ombilic, central sexual, perineu, picioare §i degetele de la 
picioare in Pamantul-mama. Mendnand expirada cateva secunde, simte talpile cumpulseaza. 

3. Inspira energia albastra §i racoroasa a Pamantului prin talpi, picioare, perineu, sacrum §i coloana 
vertebrala, pana sus, in cre§tetul capului. 

4. Expira prin cre§tetul capului in sus, pana la Steaua Polara §i la Carul-Mare. Simte-d cre§tetul 
capului pulsand. 

5. Inspira lumina violeta §i ro§ie prin cre^tetul capului §i fa din ea o spirala sau rote§te-o in jural 
crestetului capului si al creieralui. 

6. Expira prin punctul dintre sprancene, conectandu-te cu energia sinelui superior. 

7. Inspira lumina aurie prin punctul dintre sprancene. 

8. Expira lumina aurie in jos prin Canalul Concepdei pana la ombilic. 

9. Inspira in ombilic §i simte energia cum se contope^te §i se combina cu energia originara. Repeta 
intregul ciclu. Pe masura ce progresezi, respirada fizica se va reduce treptat, iar respirada interna 
se va intensifica. Pentru obdnerea acestui rezultat trebuie sa te relaxezi §i sa petreci mai mult timp 
in starea neutra sau in pauzele dintre inspirafii §i expiradi. Pod continua sa dirijezi astfel energia 
inca 9, 18 sau mai multe rande. Daca dore§ti, pod simplifica §i mai mult practica in felul urmator: 


Respiratia in cinci etape: conectarea Cerului §i Pamantului 

1. Inspira §i dilateaza energia originara la nivelul ombilicului prin pulsarea perineului, organelor 
sexuale §i a rinichilor. 

2. Expira din ombilic prin perineu §i prin picioare pana in sol. 

3. Inspira energia pamantului prin talpi §i prin perineu in sus, pe Canalul Conducator, pana in 
cre§tetul capului. 

4. Expira prin cre§tetul capului §i conecteaza-te la energia cereasca. 

5. Inspira energia cereasca prin cre§tetul capului §i in jos prin al treilea ochi, prin cerul-gurii, gat §i 
plexul solar pana la ombilic. Simte-o ca se combina cu energia originara. 

6. Repeta ciclul expirand din ombilic in jos, in sol, prin picioare. Poti continua astfel cat timp 
doresti, echilibrandu-ti energia cu energiile yin si yang ale Pamantului si Cerului. Treptat, 
respiratia exterioara devine mai silentioasa, mai pujin importanta. De asemenea, mintea se va 
lini§ti odata cu respiratia; devii mai con§tient de circulafia acestor energii datorita nemi§carii 
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lipsite de efort a mintii. Intra in stadiul yin §i odihne§te-te in wu-qi. Incheie medita|ia acumuland 
energia in ombilic. Finalizeaza cu automasajul qi. 



Circularea luminii de-a lungul Orbitei 


Acum vei utiliza doar mintea §i ochiul launtric pentru a dirija qi-ul de-a lungul Orbitei 

Microcosmice. Nu urma niciun tipar al respiratiei; lasa-ti corpul sa respire in ritmul sau natural. 

1. Repeta toate pregatirile, incalzirile qi gong §i Surasul Interior. Apoi respira aburul alb in oase 
pentru a lumina §i a intari maduva spinarii, oasele §i maduva. Cand expiri, simte ca elimini un 
abur cenusiu tulbure, scotand astfel din corp toate impuritatile, bolile si negativitatea. 

2. Activeaza pulsul energiei originare din dan-tien. La acest stadiu, simpla concentrare asupra 
energiei originare din dan-tien ar trebui sa activeze pulsul acestui qi. Petrece cat de mult timp ai 
la dispozifie incalzind Cuptorul. Vezi daca incepe sa straluceasca sau sa radieze o lumina alba ori 
aurie. 

3. Creeaza cu mintea un canal roz intre inima §i centrul sexual. Simte energia compasiunii din inima 
pulsand in armonie cu energia sexuala din canalul roz. Cu ajutorul mintii, dirijeaza aceasta energie 
jos, in perineu, prin partea din spate a picioarelor, §i elimin-o prin talpi pentru a intra in legatura 
cu Pamantul-mama. 

4. Absoarbe energia blanda §i albastra a Pamantului in sus prin talpi, picioare, sacrum, Poarta 

Vieiii, Til, T5, C7, Perna de Jad §i princre§tetul capului. 
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5. Intinde-te in exterior prin cre§tetul capului pentru a te conecta la lumina Stelei Polare §i a 
Carului-Mare. Absoarbe in cre§tetul capului razele de lumina rosie ale Carului-Mare si dirijeaz-o 
in Orbita Microcosmica. Dupa ce simii lumina ro§ie circuland de-a lungul Orbitei, dilat-o astfel 
incat sa umple intregul corp §i aura. Las-o sa intalneasca lumina albastra fluida §i racoroasa a 
Pamantului-mama §i simte ca amandoua se dizolva in energia originara de la nivelul ombilicului. 


6. Atrage lumina violeta a Stelei Polare in cre^tetul capului. Fa din ea o spirala in jurul creierului, 
absorbind-o in Sala de Cristal. Dirijeaza lumina violeta de-a lungul Orbitei §i dilat-o ca sa umple 
tot corpul. Simte ca vibrapa ei se contope^te cu lumina alba a sufletului pamantesc §i se dizolva in 
energia originara dintoate cele trei dan-tien- uri. 
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7. Apoi constientizcaza-p punctul dintre sprancene. Intinde-te in exterior prin punctul dintre 
sprancene pentru a te conecta cu lumina aurie. 

8. Atrage lumina aurie in punctul dintre sprancene. Apoi direcponeaza cu mintea razele luminii aurii 
injos pe canalul frontal spre cerul-gurii, centrul gatului, centrul inimii, centrul plexului solar si 
inapoi la ombilic. Du lumina in sus pe Canalul Conducator si dirijeaz-o de cateva ori de-a lungul 
Orbitei Microcosmice. Readu-o la ombilic, absoarbe lumina aurie in dan-tien -ul inferior §i simte- 
o ca te activeaza §i ca ip spore^te §i mai mult energia originara. 

9. Continua sa dirijezi qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice de 3, 6, 9 sau de mai multe ori. Cu 
cat te relaxezi, cu atat mai u§or vei putea simp calitaple diferitelor forfe. 

Odihne§te-te in wu-qi in intuneric total, insa observa ca acest vid intunecat este plin de energie. 
Relaxeaza-te si nu fa nimic. Incheie meditapa acumuland energia in ombilic si efectuand un 
automasaj qi. 

Pop practica acest nivel final al Orbitei Microcosmice in orice moment §i in orice loc. Cu cat il 
exersezi, cu atat p se va parea mai u§or sa il efectuezi in picioare, §ezand, intins, in marina sau la 
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plimbare. In cele din urma vei fi surprins sa constap ca realizezi automat Orbita Microcosmica 
aproape tot timpul, fara sa te gandcsti la ea! 

Pop practica de asemenea Surasul Cosmic Interior ori de cate ori ai nevoie sa-p reincarci 
forfele, simpnd energia surazatoare si iubitoare in interiorul si de jur-imprejurul tau. Absoarbe 
aceasta energie pentru a-p umple tot corpul. 

Con§tientizarea zilnica a legaturii tale cu sinele superior ip va da taria, fopa §i infelepciunea 
pentru a-p trai viafa. 




Orbita Macrocosmica §i cele cinci pulsuri 


Dupa ce ai deprins practicarea Orbitei Microcosmice, urmatoarea etapa este extinderea 
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circulatiei energiei prin braje §i prin picioare. In mod traditional, aceasta practica se nume§te da jou 
tien sau Orbita Macrocosmica. 

Cand integrezi circuitele din bra|e §i din picioare, vei avea o senza|ie placuta de plenitudine, 
deoarece con§tiin|a §i qi-ul i|i vor umple tot corpul, nu numai trunchiul §i capul. 



Deschiderea Orbitei Macrocosmice 
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1. Incepe cu incalzirile qi gong §i cu pregatirile pentru meditatie. 

2. Activeaza-ti qi-ul originar: incalzc§te Cuptorul. 

3. Cu puterea miniii §i a ochiului incepe sa dirijezi energia de-a lungul Orbitei Microcosmice. 
Pentru moment nu trebuie sa te conectezi cu cele trei forte: a universului, a sinelui superior §i a 
pamantului. Dirijeaza energia de-a lungul intregii Orbite Microcosmice de 3-9 ori. 

4. La ultima runda, coboara energia pe canalul frontal si fa un moment de pauza la perineu. 

5. Inspira profund, apoi expira in jos, prin partea din spate a coapselor, divizand energia in doua 
trasee. Fa o spirala de energie in partea din spate a genunchilor ( weizhong , Vezica urinara 40). 

6. Continua sa dirijezi qi-ul cu ajutorul miniii, coborandu-1 de-a lungul gambelor si in jurul 
gleznelor de cateva ori. Lasa qi-ul sa se roteasca de cateva ori in jurul gleznelor. Apoi 


direcfioneaza qi-ul in talpi §i fa o spirala de qi in punctul Izvorului Clocotitor (yung-chuan ). 
Acesta este primul punct al meridianului rinichiului. Concentrarea aici fortifica rinichii, scade 
tensiunea arteriala, liniste$te mintea si atenueaza efectele surmenajului. Concentreaza-te asupra 
punctelor Izvorul Clocotitor pana cand ai o senzafie puternica de energie in ele. 

7. Atrage energia terestra in sus, pana la varfurile degetelor mari de la picioare. Utilizand mintea, 
activeaza cele doua puncte aflate in colful de la baza degetelor mari. Din degetul mare pornesc 
meridianele ficatului §i splinei ( da-dun , Ficat 1 ;yin-bai, Splina 1). Concentrarea aici fortifica §i 
energizeaza aceste organe. Cand percepi amorfeala sau furnicaturi, treci la punctele urmatoare. 

8. Conecteaza-te la energia pamantului si directioncaza qi-ul in sus de-a lungul fluierului piciorului 
(tibia) pana in partea din fa|a a genunchilor. Fa o spirala de qi §i rote§te-l, inconjurand rotulele; 
astfel activezi punctele Ochiul Genunchiului, intare^ti genunchii §i fortifici stomacul, splina §i 
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meridianele aferente. In plus, vei stimula deschiderea genunchilor, pregatindu-i pentru o noua 
transformare a energiei in formulele taoiste de nivel superior. Menfine-fi atenfia asupra 
genunchilor pana la aparifia senzafiei de caldura sau de furnicaturi. 

9. Ridica energia prin interiorul coapselor §i inapoi la perineu, in sus la coccis §i sacrum §i mai 
departe la Poarta Viefii, Til §i Punctul Aripii, sub T5. 

10. Din Punctul Aripii, imparte qi-ul in doua §i directioneaza-1 de-a curmezi^ul omoplafilor, pe sub 
axile, coborand de-a lungul parfii interioare a brafelor, pana la pliul interior al cotului. Canalele 
plamanilor, inimii §i pericardului traverseaza acest punct; concentrarea asupra parfii interioare a 
cotului invioreaza circulafia in meridiane §i fortifica aceste organe. 

11. Dirijeaza qi-ul in jos prin interiorul antebrafelor pana la punctele lao-gong (Palatul Muncii, 
Pericard 8), din centrul palmelor. Concentreaza-te aici pentru un timp; simte energia ie§ind prin 
varful degetelor mijlocii. 

12. Din varful degetelor mijlocii, direcfioneaza qi-ul pe dosul palmelor §i in sus, pe partea 
anterioara a antebrafelor, pana la partea din exterior a cotului. Simte fluxul de qi urcand in 
continuare pe partea exterioara a brafelor §i pe deasupra umerilor, pana reintalne^te Canalul 
Conducator fie in punctul T5, fie sus, la C7. in ambele cazuri, du qi-ul de la T5 la C7 §i ridica-1 
pe Canalul Conducator, in sus, pe ceafa pana in cre^tetul capului. Apoi lasa-1 sa coboare la limba 
§i sa urmareasca Canalul Concepfiei pana la ombilic. 

Aceasta mi^care incheie Orbita Macrocosmica. Repeta de 3-9 ori. 


Practica celor cinci pulsuri 


Practica celor cinci pulsuri dezvolta abilitatea de a simp, a acumula §i a utiliza forfele naturale. 
Devenind mai intai asemenea unui copil, inocent §i deschis, invefi cum sa activezi palmele, talpile, 
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perineul, cre^tetul capului §i punctul dintre sprancene. In cele din urma vei invafa tehnica respirafiei 
prin piele, in care pielea se deschide larg pentru a primi qi din jur. 




Activarea §i conectarea celor cinci pulsuri ale inimii 



Imagmeaza-fi ca e§ti ca un copil, capabil sa primeasca necondifionat forfele Cerului-tata §i 
Pamantului-mama. Prinpractica zilnica a conservarii, a mi§carii §i a dirijarii forfei vitale de-a lungul 
Orbitei Microcosmice §i al celei Macrocosmice, puterea mmfii tale va create §i vei con§tientiza cu 
usurinta extremitafile corpului si for tele exterioare. 

Activarea qi-ului organelor : Degetele au legaturi cu numeroase meridiane de acupunctura. 
Articulafiile degetelor sunt asociate, de asemenea, cu organele interne §i cu simfurile §i emofiile 
corespunzatoare acestora. De fapt, intregul corp se oglinde§te in maini §i in degetele de la maini (vezi 
fig. 7.18). 

Deoarece varfiirile degetelor si picioarelor opun putina rezistenta la fluxul de qi, stimularea lor 
se transmite §i organelor. Varfiirile degetelor de la maini §i de la picioare au numeroase vene §i 
artere mici. Daca suntem slabifi sau bolnavi, qi-ul §i sangele nu se mi§ca bine, iar circulafia in 
extrermtafi stagneaza. Adeseori simfim frigul incepand cu mainile §i picioarele. Pentru a incalzi 
repede tot corpul, putem sa incalzim mainile §i picioarele. Stimuland circulafia qi-ului §i a sangelui 
in maini, putem ajuta multe parfi ale corpului. 


G 

- Aducerea qi-ului in maini §i in palme 

1. Con§tientizeaza-fi palmele. Inspira §i contracta u§or organele sexuale, perineul, anusul §i fesele. 
(Nota: Jine-fi respirafia lejer; expira ori de cate ori nu te simp in largul tau.) Insista pe ridicarea 
parfii stangi §i a celei drepte a anusului; astfel, qi-ul este dirijat direct in mana stanga §i, respectiv, 
in mana dreapta. Jine-fi respirafia §i menfine contractile. Incle^teaza u§or dinfii §i apasa limba 
pe cerul-gurii in timp ce freci mainile una de alta. 

2. Continua sa-fi freci mainile fmandu-fi respirafia §i contractand parfile inferioare. Simte ca fafa §i 
palmele se incalzesc. Dirijeaza §i mai mult qi spre palme, pentru a le activa. Expira §i respira 
firesc de cateva ori. 

3. Inspira din nou, fine-fi respirafia §i contracta iar parfile de jos, a§a cum am descris. Apasa 
palmele una de alta, apoi rote§te-le inapoi §i inainte, frecandu-le una de alta. Repeta de 18-36 de 
ori (fig. 13.1). 


Figura 13.1. Freaca mainile una de alta 


4. Maseaza punctele lao-gong din centrul palmelor. Apasa cu degetele mari in mijlocul palmelor, cu 
mi^cari circulare. Maseaza fiecare palma de cel pu^in 18-36 de ori. 

5. Cu degetele mainii drepte line degetul mare de la stanga si trage de la baza degetului mare spre 
varf. Repeta de 6-9 ori. Fa acela§i lucru pentru degetele aratator, mijlociri, inelar §i mic. Repeta 
acelea§i mi^cari la mana dreapta. 



Masarea picioarelor 


La fel ca in cazul mainilor, meridianele energetice ale picioarelor §i ale talpilor au legaturi cu tot 
corpul. Masarea picioarelor stimuleaza organele §i glandele §i intensified circulalia in extremitaii. 
Daca gase§ti puncte dureroase, maseaza-le pana la disparifia durerii. Vei elimina astfel blocajele in 
fluxul de qi. 

1. Scoate-li incallamintea §i §osetele sau ciorapii. 



2. Freaca palmele una de alta pana se incalzesc. Reazema piciorul stang de genunchiul drept. 
Maseaza piciorul drept in sus §i in jos, la stanga §i la dreapta, pana simfi ca s-a incalzit. 

3. Maseaza punctul rinichilor (Rl; Izvorul Clocotitor sau Fantana Clocotitoare). Taoi§tii considera 
ca Izvorul Clocotitor este „inima piciorului”, deoarece are cea mai apropiata legatura cu 
Pamantul-mama vindecator. 

4. Maseaza talpa cu degetele inari de la maini. Flexeaza laba piciorului pentru a ajunge la parole 
mai profiinde. Apasa; preseaza §i fa mi^cari circulare cu degetele pe toata talpa. 

5. Cu degetele de la mana dreapta fine degetul mare de la piciorul stang §i trage-1 de la baza spre 
varf. Repeta de 6-9 ori. Procedeaza la fel cu celelalte degete de la picior. 

6. Repeta aceia^i pa§i la piciorul drept. 


O 

’■ - - Activarea qi-ului in palme §i in varful degetelor 

1. incruci§eaza degetele de la maini. 

2. Strange palmele, incordeaza-te §i relaxeaza-te. Simte generarea caldurii (fig. 13.2). 



Figura 13.2. Incruci§eaza degetele §i strange palmele 


3. Preseaza degetele §i palmele una de alta. Odihne§te-te §i con§tientizeaza qi-ul din palme §i din 
degete. A§a vei activa qi-ul organelor, dar §i al mainilor. 

4. Cu ajutorul con§tiinfei scaneaza inima, apoi plamanii, ficatul, pancreasul, splina §i rinichii. Simte 
caldura fiecarui organ §i legatura lui cu degetele de la maini. 

Daca este necesar, pofi incheia practica aici; daca timpul ifi permite, treci la pasul urmator. 

5. Du mainile in dreptul pieptului, la nivelul inimii, cu palmele impreunate, pana simti acumularea 
caldurii. 

6. Departeaza treptat mainile, pana cand intre palme este o distant de aproximativ 3 cm. Degetele 
trebuie sa fie u§or curbate, cu varfiirile fa^a in fa^a, ca §i cumai line un oumare (fig. 13.3). 

7. Priveste punctul dintre palme. Mintea si ochii vor stimula acumularea forfei in palme si in degete. 
Simte ca intre maini create treptat o sfera de energie. 

8. Departeaza §i apropie lent mainile, dar fara a le atinge una de alta. Rote^te lent degetele de la o 
mana in jurul degetelor de la cealalta. Simte cum qi-ul, caldura sau aura emanate de una dintre 
maini resping energia celeilalte. Unele persoane pot simli un §oc electric slab sau o senzalie de 
racorire in varfiil degetelor. Aceste senzalii se vor intensifica pe masura ce exersezi (fig. 13.4). 
Abundenla energiei in varfiirile degetelor activeaza qi-ul din organe si din glande. 






Figura 13.3. Degetele sunt u§or curbate, ca §i cum ai fine un ou mare 



Figura 13.4. Rote§te lent degetele de la o mana in jurul degetelor de la cealalta 


9. Jinand palmele §i degetele la 3-6 cm departare, con^tientizeaza din nou sfera de qi care se 
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formeaza intre palme. Incepe sa mi§ti palma dreapta in sus §i in jos, la stanga §i la dreapta, dar nu 
atat de mult incat sa pierzi legatura energetica dintre palme (fig. 13.5). 

10. Odata ce sim^i clar qi-ul din palme, mi§ca simultan ambele palme in sus §i in jos, la stanga §i la 



dreapta. 

11. Departeaza palmele la aproximativ 8 cm una de alta. Curbeaza degetele ca pentru a line o sfera 
cu diametrul de 8 cm. Mentine aceasta poziiie pana cand simii o sfera de qi acumulandu-se §i 
crescand (fig. 13.6). 

12. Rote^te mainile in direc|ii opuse. Vei sim(i presiunea qi-ului sau senzalia unei sfere de energie. 





Figura 13.5. Mi§ca palmele in sus §i in jos pentru a simfi qi-ul 



Figura 13.6. Cum finem o sfera mare de qi 


13. Revino in pozijia ini(iala ((ii sfera). Departeaza treptat palmele pana cand sim(i ca sfera de qi 
se dilata §i se contracta. 

Persoanele care au de obicei mainile calde pot avea o senzalie foarte puternica de caldura sau de qi. 
Prin exerciliu continuu, toate vor sim^i mai mult qi. 

14. Odihne§te-te cu mainile inpoala, cu palmele in sus. Con§tientizeaza-li palmele §i talpile. Simte- 
\i palmele §i talpile respirand inarmonie curespiralia externa (fig. 13.7). 


C 'Act iv are a forfei origin are 

Maseaza cu palmele in jurul ombilicului in sensul acelor de ceasornic, largind treptat cercul pentru a 
acoperi intregul abdomen. Odihne§te-te §i simte caldura la nivelul ombilicului. 






o 

’■ * Activarea P or I'd Viefii §i a Porfii Cerului 

1. Contracts u§or organele sexuale, perineul, anusul §i fesele de 3-6 ori. 

2. Aduna esenfa sexuala in centrul sexual, in spatele osului pelvian. 

3. Utilizeaza respiralia fizica pentru a inspira in perineu §i in Poarta Vielii. Observa calitatea de 
aici, oricare ar fi ea: raceala, inflamalie, amorleala sau excitare sexuala. Dilata energia sexuala §i 
aduna-i esen^a intr-o sfera de lumina la nivelul perineului. Concentreaza sfera de lumina intr-un 
punct de lumina de dimensiunile unei bilule. 

4. Vizualizeaza un canal mic argintiu care se extinde prin maduva spinarii de la perineu pana in 
cre§tetul capului. Simte qi-ul urcand de-a lungul canalului pana in cre$tetul capului, Poarta 
Cerului. 

5. Simte crestetul capului cald si dilatandu-se ori vizualizeaza o lumina in crestetul capului. 
Concentreaza lumina sau senzatia intr-un punct. 












Figura 13.7. Tine palmele in poala, orientate cu fafa in sus. Simte ca palmele §i talpile respira 
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6. Imparte-|i atentia intre punctul din crestetul capului si cel din perineu. Imagineaza-p maduva 
spinarii ca pe un canal argintiu lucios care une$te cele doua puncte stralucitoare. 

7. Treptat, du in sus punctul din perineu si in jos cel din crestetul capului, astfel incat sa se 
intalneasca in dan-tien (fig. 13.8). Simte ca energia se concentreaza §i mai mult pe masura ce 
punctele se apropie. Este posibil ca punctele sa emita mai multa lumina. 

Odata ce ai unit baza §i partea superioara, nu mai pierzi for(a vitala §i esen|a sexuala §i i(i activezi 
adevarata cunoa^tere si in(elepciune. Scnzatia de qi sau de excitare se va intensifica treptat si va 
urea mai evident spre creier. Bucuria §i pacea vor umple treptat creierul §i tot corpul. 





Figura 13.8. Du energia din perinea §i din cre§tetul capului in forfa originat'd 


o 

' Conectarea Cerului cu Pamantul 

1. Constientizeaza cele doua puncte, canalul argintiu si centrul ombilical. Apoi conpientizeazapi 
perineul. Simte ca perineul p talpile respira. Imagineazafli ca acest canal argintiu se bifurca in 
dreptul perineului si se extinde pana la ambele talpi. Concentreaza scnzapa sau lumina intr-un 
punct in fiecare talpa. 

2. Expira prin talpi p extinde canalul argintiu in sol. Imagineaza-p ca acest canal se conecteaza cu 
un lac albastru racoros. Simte o energie plina de blande(e p bunatate urcand pe canal pana la talpi 
p la perineu. 

3. Simte energia ridicandu-se pe canalul argintiu de-a lungul coloanei vertebrale pana in crepetul 
capului. Extinde canalul prin crestetul capului in afara corpului pana la Steaua Polara si la Carul- 
Mare sau concentreaza-te asupra unui punct aflat la o inalp me infinita deasupra capului. 

4. Simte energia coborand in crestetul capului p in centrul ombilical. Cand inspiri, trage in jos 
lumina aurie a sinelui superior sau lumina violeta p rope a fopei cerepi (a universului) p trage in 
sus fopa Pamantului sub forma unei lumini albastre. Du ambele fope la ombilic. Ar putea fi de 
folos daca vizualizezi energiile ca pe nipe puncte colorate. 

5. Expira prin palme p prin talpi in jos, prin centrul Pamantului, pana intr-un punct luminos aflat la 
o distapa infinita. Inspira din acel punct, absorbind energia prin palme, talpi p ombilic. Repeta 
de 6-9 ori. Pe masura ce puterea mmpi crepe, repeta cu un punct luminos aflat la o distapa 
infimta deasupra crepetului capului. 

6. Simte ca respirapa conecteaza palmele, talpile, crepetul capului p perineul in dan-tien (centrul 
for(ei originare). 

7. Dirijeaza de-a lungul Orbitei Microcosmice energia acumulata in ombilic: in jos, pana la perineu, 
prin picioare p in afara, prin talpi, pentru a te conecta cu for(a Pamantului, inapoi in sus prin talpi 
p prin picioare pana la perineu, de-a lungul coloanei vertebrale pana in crepetul capului p in 
afara, pentru a te conecta cu fopa universului, inapoi prin crepetul capului p in jos, pe Canalul 
Conceppei, pana la ombilic. 


n 

V - ^Activarea punctului dintre sprdncene, centrul infelepciunii 

1. Concentreaza-te asupra unei sfere sau a unui punct luminos in centrul ombilical. Inspira p lasa 
punctul sa se ridice la punctul dintre sprancene, centrul ipelepciunii. Expira din punctul dintre 
sprancene intr-un punct de lumina aurie aflat la o distant a infinita. 

2. Inspira punctul de lumina, tragandu-1 prin punctul dintre sprancene p in jos, spre ombilic. Repeta 
de 9-18 ori. 

3. Odihnepe-te o vreme in centrul ombilical. Conpientizeaza toate cele cinci pulsuri: in crepetul 
capului, in punctul dintre sprancene, in inima/palme, in perineu p in talpi. Simte-le inspirand p 
expirand simultan. 

4. Amintepefli sentimentele pozitive din copilarie: destindere, relaxare p deschidere. Simte ca 
pielea p porii sunt deschip p respira, absorbind qi in organe, in glande p in maduva osoasa. Cu 


cat te relaxezi, cu atat Tti vei simp intregul corp pulsand si respirand. Acest puls activeaza fluxul 
de qi §i circulafia sangvina §i limfatica. 

5. Cand dore§ti sa te opre§ti, colecteaza din nou qi la ombilic, fa o spirala de qi §i concentreaza-1 
aici. 



Utilizarea palmelor pentru absorbirea qi-ului 


Mainile si degetele se numara printre cele mai minunate lucruri pe care le avem Cu ajutorul mainilor 
construim, cream §i reparam lucruri, dar putem §i sa ne vindecam pe noi inline sau pe alfii. Atunci 
cand palmele sunt antrenate sa simta qi-ul inauntrul si in afara corpului, le poti intreb uinta pentru a 
absorbi qi din natura §i din univers. Aceasta abilitate create cand practici folosind puterea 
min|ii/ocMului/inimii pentru a colecta, a concentra, a transforma §i a dirija forfa vitala de-a lungul 
Orbitei Microcosmice §i al celei Macrocosmice. Pofi folosi palmele pentru a absorbi qi din locuri cu 
energii superioare concentrate, de exemplu, bisericile, templele, munfii, padurile, pe^terile, grotele §i 
cascadele. Cand reu§e§ti sa absorbi §i sa transformi aceste energii in scopul utilizarii, nu mai ai 
nevoie de energie de la alte persoane. 

Pofi folosi palmele pentru a testa un loc sau o ceremonie pentru a vedea daca are putere sau qi. 
Folose§te palma dreapta pentru a face treptat o spirala de energie spre persoana care conduce 
ceremonia. Atrage qi-ul §i simte-i intensitatea §i calitafile. 

n 

* Atragerea §i transmiterea qi-ului 

1. Du palma stanga in poala. Ridica §i intinde mana dreapta u§or indoita din cot §i cu palma 
orientata injos. 

2. Con§tientizeaza palma §i varfurile degetelor. Inspira foarte lent, atragand qi-ul in fafa ta, in palma 
§i in degete. Lasa qi-ul sa urce de-a lungul bratului pana la punctul dintre sprancene si apoi sa 
coboare la ombilic (fig. 13.9). 

3. Expira. impinge qi-ul din ombilic in sus, la piept, apoi afara, prin braf, mana, palma §i degete. 
Efectueaza de 9-18 ori. Repeta de 9-18 ori utilizand ambele maini (fig. 13.10). Apoi odihne§te-te 
§i simte in continuare ca palmele respira. 








Figura 13.10. Impinge qi-ul din ombilic in afara prin palme §iprin degete 


o 

™ Testarea qi-ului 

Metoda te poate ajuta sa gase^ti o casa, un hotel sau un loc potrivit in care sa stai, aratandu-li daca 




















energia respective se armonizeaza sau intra in conflict cu energia ta. Aceea^i metoda poate fi utilizata 
§i pentru obiectele pe care dore§ti sa le achizifionezi. 

1. Du mana dreapta in fafa, la nivelul pieptului. Daca te afli intr-un grup de persoane, pofi fine mana 
in apropierea zonei ombilicale. 

2. Rote§te mana in sensul acelor de ceasornic intr-un cere cu diametral de 15-25 cm, pentru a atrage 
energia locului sau a obiectului respectiv in palma §i pentru a o direcfiona spre centrul ombilical. 
Evalueaza calitatea energiei. La un moment dat nu va mai trebui sa folosesti mana pentru a atrage 
qi-ul; o vei putea face doar cuputerea minfii/ochiului (fig. 13.11). 
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™ r Acumularea energiei spirituale 

Mae§trii foarte avansafi sunt in legatura cu o forfa superioara sau sursa de energie spirituala. Energia 
este transferata celor care il respecta pe maestru §i sunt suficient de deschi§i pentru a o primi. La 
inceputul practicii pofi primi aceasta forfa superioara de la instructor. Pe masura ce practica ta se 
consolideaza, o pofi colecta singur. 

1. Du mainile in fafa, in apropierea pieptului sau ombilicului, cu degetele u§or rasfirate. Orienteaza 
palma spre persoana care conduce meditafia. Percepe energia spirituala. Senzafia difera de alte 
tipuri de qi, semanand cu o forma plutitoare de energie comprimata. Nu este dispersata uniform, ca 
energia provenita de la Soare, Luna, un munte sau un loc sfant. 

2. Fa o spirala de energie in sensul acelor de ceasornic in ambele maini. Pofi practica doar cu o 
mana pana cand simfi qi-ul intens; apoi utilizeaza §i cealalta mana (fig. 13.12). 

3. Cand simfi ca spiritul sau qi-ul se indreapta spre tine, absoarbe-1 in palma, in punctul dintre 
sprancene §i in cre^tetul capului §i stocheaza-1 in Palatul de Cristal sau in central inimii. 









Figura 13.11. Testeaza qi-ul rotind mana in sensul acelor de ceasornic 








Figura 13.12. Colecteaza energia spirituals, cu ambele maini 


Blocarea qi-ului nedorit 
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In via(a de zi cu zi intalnim energie emo|ionala negativa sub forma furiei, urii §i agresiunii. 
Pentru a respinge acest tip de energie, oamenii i§i ridica automat mainile in dreptul pieptului. Pentru 
a spori eficien|a acestei reactii, in sistemul Tao pentru Vmdecare ii invatam pe practican|i sa 
foloseasca energia surazatoare §i puterea min|ii/ocMului/inirnii pentru a respinge qi-ul nedorit. Cand 
percepi un qi pe care nu-1 vrei, incruci^eaza mainile in dreptul pieptului sau al ombilicului, cu 
palmele orientate spre exterior (fig. 13.13). Du rapid bra^ele pe langa corp pentru a bloca qi-ul 
nedorit. Cu puterea mintii/ochiului, trimite acest qi intr-un loc indepartat. Nu il orienta in direc^ia 
unei persoane din apropiere, deoarece aceasta il va prelua §i se va sim(i agitata. Daca exista o 
padure sau un grup de copaci in vecinatate, directioneaza-1 acolo. Copacii transforma energia 
negativa in energie vindecatoare. 














Figura 13.13. Pentru a respinge qi-ul nedorit, incruci§eaza mainile in dreptul ombilicului, cu palmele orientate spre exterior : Du 

rapid brafele pe langa corp pentru a bloca energia 


Detectarea energiei altor persoane 


Daca inten|ionezi sa interactionezi cu cineva §i vrei sa te asiguri ca energia persoanei 
respective este pozitiva §i potrivita cu a ta, prive^te persoana direct in ochi. Ochii sunt fereastra 
sentimentelor. Atrage qi-ul persoanei in cel de-al treilea ochi, in mijlocul frun|ii, §i in punctul dintre 
sprancene. Energia \i se pare buna saunu? 

Pe durata acestui contact, folose§te-ti intregul corp ca pe un sonar pentru a sim|i energia venita 
din partea celuilalt. Prin exerciliu, vei putea sim\i chiar §i localizarea bolilor sau a durerii in corpul 
celeilalte persoane. Este posibil sa simli boala inaceea^i parte a propriului corp. 

Este posibil sa simfi energia perturbatoare ca pe o senza^ie de rece sau de racoare venind 
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dinspre abdomenul sau din spatele unei persoane. Incearca sa o direclionezi departe de tine, ca sa nu- 
li afecteze propria energie. Prin exerciliu zilnic vei reu§i sa respingi cuu§urinla energiile bolnave. 




Unitatea cu Tao 
Ghid de practica zilnica 


Daca ai ajuns atat de departe cu Lumina Vmdecatoare si ai in vat at tehnicile expuse in cartea de 
fa\a, intelegi ca sanatatea fizica si progresul spiritual se optimizeaza prin rutina cotidiana. Acest 
capitol prezinta sfaturi simple §i practice pentru utilizarea tehnicilor de baza in viala de zi cu zi. 


Surasul Interior 


Dupa ce deprinzi Surasul Interior, nu-p ia decat 5-10 minute sa surazi intregului corp. 


incepe-^i ziua cu Surasul Interior 

Practicarea Surasului Interior imediat dupa trezire ip va imbunatati intreaga zi. Daca ip iube§ti tot 

trupul, vei fi mai iubitor de ceilalfi §i mai eficient in activitaple tale. 

/\ 

Incearca sa pastrezi senzafia Surasului Interior pe tot parcursul zilei. Reaminte§te-p mereu sa 


practici Surasul Interior. Este una dintre cele mai bune metode dinlume pentru reducerea stresului. 


Protejeaza-te cu ajutorul campului aurei surazatoare 

De§i nevazute de majoritatea oamenilor, in jural nostru exista energii subtile sau,,forte psihice” care 
au o influenfa puternica asupra sanatafii §i starii noastre de bine. Energiile psihice negative provenite 
de la alfii pot sa creeze stres sau chiar sa declan§eze boli. Cand o persoana are emoiii puternice fata 
de tine, energiile psihice asociate cu acestea perturba echilibrul energiilor tale, periclitandu-li 
sanatatea. Aura surazatoare, o emanatie ffumoasa a celor mai inalte ffecvenle energetice ale noastre, 
ne fereste de vibratiile negative ale celorlalti. Practica Surasului Interior intare^te aceasta aura 
surazatoare. 

Ramanand constient de energia surazatoare din punctul dintre sprancene, din fata, din ombilic si 
indeosebi din plexul solar, po|i crea o aureola puternica de lumina solara §i sa fortifici campul aurei 
surazatoare din jurul corpului, care va actiona ca un scut, tinand la distanta vibratiile negative. 
Campul aurei surazatoare te poate ajuta §i sa-ti transformi energiile negative in for|a vitala pozitiva. 
De exemplu, daca te sim|i tiirios, energia surazatoare Ifi va da capacitatea de a surade emo|iei 
respective pana cand se transforma in bunatate. Prin exercitiu, po|i utiliza aceasta for|a pentru a 
transforma ura in iubire, tristetea in curaj §i Ifica in blandete. Dupa o vreme, procesul devine 
automat. 


Cele $ase Sunete Vindecatoare 


Cele mai bune momente pentru a practica cele $ase Sunete Vindecatoare 

Practica cele §ase Sunete Vindecatoare seara inainte de a merge la culcare, pentru a lini§ti corpul, a 
favoriza somnul profund §i a racori eventualele organe supraincalzite. De asemenea, pofi folosi 
oricand dore^ti aceste sunete pentru a perfecfiona celelalte exercifii taoiste, cum ar fi Orbita 

_ /V 

Microcosmica §i Surasul Interior. In scopul menfinerii sanatafii, repeta fiecare sunet de trei ori pe zi. 
Odihne§te-te pentru cel pufin 1-3 respirafii intre repetifii. Odata invafata, practica celor §ase Sunete 
Vindecatoare nudureaza decat 10-15 minute. 


Transforma emopile negative 

/V 

Inainte de a merge la culcare, foloseste cele Sase Sunete Vindecatoare pentru a indeparta eventualele 
emofii negative §i a lasa emofiile pozitive sa creasca. Simte senzafia de deschidere in timp ce-fi 



relaxezi mintea si te conectezi la constiin^a universala. Practica va impufina cosmarurile, ingaduind 
corpului sa se reincarce prin legatura cu foria cereasca. Daca ai probleme de orice fel, e§ti stresat 
sau suferi de o anumita afecliune, acesta este cel mai bun moment sa ingadui con§tiiniei universale sa 
te ajute sa gasesti soluiia. La trezire, surade in interior si cauta raspunsurile ivite spontan. 


Cand este cazul, roste^te sunetele de mai multe ori 

Daca ai probleme de sanatate la un anumit organ, repeta de mai multe ori sunetul organului respectiv. 
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In fiecare anotimp, organul asociat cu acesta este mai vulnerabil, prin urmare se recomanda sa repeti 
de mai multe ori sunetul unui organ in anotimpul specific lui. Toamna rosteste de mai multe ori 
sunetul plamanilor; iarna, sunetul rinichilor; primavara, sunetul ficatului; vara, cel al inimii; iar in 
timpul verii indiene, sunetul splinei. Mare^te numarul de repeti^ii cu un multiplu de 3: de exemplu, de 
la 3 repetilii la 6, 9 sau chiar la 18. 


Urmeaza ordinea naturala §i roste^te toate sunetele 
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Ordinea celor Sase Sunete Vmdecatoare urmeaza cursul natural al anotimpurilor. Incepe intotdeauna 
cu sunetul plamanilor §i continua cu sunetele pentru rinichi, ficat, inima, splina §i Triplul Arzator, in 
aceasta ordine. 


Exerseaza pentru a-|i reduce surmenajul 

Daca e§ti obosit sau deprimat, la serviciu sau acasa, roste^te cele §ase Sunete Vmdecatoare pentru a 
elimina surmenajul sau starea proasta. Daca nu ai timp sa repeti de trei ori fiecare sunet sau daca este 
noaptea tarziu §i e§ti foarte obosit, roste§te-le doar o data pe fiecare. De asemenea, po|i efectua cele 
§ase Sunete Vmdecatoare tara posturile mainilor. Este intotdeauna mai bine sa practici cate pufin in 
fiecare zi decat deloc. 


Medita^ia Orbitei Microcosmice 


Deschide-^i inima dimineata 

Tradi|ia taoista spune sa-|i deschizi inima inainte de a deschide ochii. Pentru a deschide inima, 



surade zonei inimii pana o simp ca se deschide ca o floare. Simte iubire, bucurie §i fericire radiind 

din inima §i raspandindu-se spre toate organele. Cand te treze^ti, nu deschide ochii §i nu sari din pat 
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imediat. In sistemul taoist credem ca fiecare organ are un suflet. Cand dormim, sufletele organelor 
noastre se odihnesc §i ele §i au nevoie de pupn timp pentru a se trezi. De asemenea, uneori in timpul 
somnului aceste suflete ies din corp, calatorind spre alte taramuri, iar la trezire au nevoie de timp 
pentru a se intoarce. Daca esti prea grabit, pop vatama sufletele organelor. 


Depa§e§te-fi bioritmurile §i diagrama astrologica 

/V 

In taoism credem ca, atunci cand ip controlezi qi-ul (forja vitala), i|i controlezi via|a §i viitorul. Pana 
ajungi la acest nivel de perfecpune, forfe ca pozipile stelelor (astrologie) sau urcu§urile §i 
coborapjrile propriului sistem energetic (bioritmuri) ip influenleaza foarte mult via|a. Pentru a 
con§tientiza aceste forte §i a le invinge, verifica-p in fiecare dimineala nivelurile energetice. 
Dirijeaza energia astfel incat sa coboare la perineu p sa urce pe maduva spinarii in Orbita 
Microcosmica, apoi direcponeaz-o inapoi la ombilic. Daca o pop dirija de-a lungul Orbitei 
Microcosmice repede §i tara obstacole, inseamna ca nivelurile energiei tale fizice, emoponale §i 
mentale sunt bune. 
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In zilele in care Orbita Microcosmica se mi§ca lent sau nu se mi§ca deloc, energiile fizice, 
emoponale si/sau intelectuale sunt intr-un ciclu inferior, iar sistemul de aparare al corpului este slab. 
Acest fapt poate avea legatura cu bioritmul sau cu diagrama astrologica. Oricum, este posibil sa 
constap ca e§ti dezechilibrat §i mai predispus la accidente §i la boli. Practicand constant meditapa 
Luminii Vindecatoare, in cele dinurma vei depa§i influentele bioritmurilor §i cele astrologice. 


Cel mai bun moment pentru practica este inaintea meselor 

Practicarea meditapei Orbitei Microcosmice este benefica in orice moment al zilei. La inceput, cand 
abia ai deprins meditapa, cel mai bine este sa-p faci obiceiul de a practica 15-20 de minute 
dimineata inainte de masa §i inca o data seara inainte de cina. Este mai u§or sa te relaxezi §i sa intri 
intr-o stare de meditape pe stomacul gol (dar nu cand esti foarte flamand). 

Daca la inceput p se pare greu sa stai timp de 20 de minute a§ezat pe scaun, pop practica in 
pozipa intins, cata vreme e§ti suficient de odihnit ca sa nu adormi. Daca intervalul p se pare prea 
lung la inceput, exerseaza pentru perioade mai scurte, marind durata pe masura ce te obi§nuie§ti cu 
pozipa §ezand si capacitatea ta de concentrare se imbunatateste. 


Cauta-^i zilnic eventualele blocaje 

Daca dirijezi qi-ul de-a lungul Orbitei Microcosmice p simp vreunblocaj in circuit, zabovepe pupn 
mai mult pentru a te concentra asupra acestuia, pana dispare. Bolile cronice debuteaza cu un blocaj in 
fluxul energetic spre organe sau spre glande pe un circuit major (meridian de acupunctura). Cand 



fluxul de qi spre un organ sau spre o glanda importanta este blocat, organul respectiv fie primeste 
energie, sange si substante nutritive in c anti tat i mai mici, fie qi-ul si sangele stagneaza, fapt ce 
cauzeaza durere. 

Daca blocajul persista o perioada indelungata, treptat organul sau glanda opereaza la un 
randament tot mai mic, pana cand fiinctia sa este afectata gray. Dar in momentul in care afla un medic 
ca organul respectiv are o problema, acesta poate fiinctiona doar la 10% din capacitatea sa. 
Disfimclia poate duce chiar si la interventie chirurgicala sau la indepartarea organului respectiv. 
Pentru a preveni o asemenea catastrofa pentru corpul tau, dar §i costurile mari in timp §i bani, nu 
trebuie decat sa i|i cau|i zilnic eventualele blocaje. Jine canalele deschise §i men|ine-ti §i intare^te- 
ti qi-ul practicand meditatiile Luminii Vindecatoare. 


Dieta, somnul, medicamentele §i suplimentele alimentare: asculta-^i 
trupul 

Cand i(i reciclezi §i i|i conservi qi-ul dirijandu-1 zilnic de-a lungul Orbitei Microcosmice, ai mai 
multa for(a vitala. Prin urmare, este posibil sa consta|i ca ai nevoie de mai pu(ina mancare, mai 
purine vitamine si suplimente alimentare, de doze mai mici de medicamente si chiar de mai putin 
somn. In cazul in care consumi in continuare acelea^i cantitafi de mancare §i dormi la fel de mult ca 
inainte, po^i acumula prea multa energie. Aceasta poate produce in cap o caldura excesiva care, la 
randul ei, sa provoace insomnie. Este posibil sa constati §i ca, pe masura ce corpul tau incepe sa se 
vindece singur, te supradozezi neintentionat cu medicamente, fapt care poate cauza probleme grave. 
Fa-ti timp sa-^i ascul^i trupul. Te va in§tiinta de cate alimente, vitamine sau medicamente ai nevoie. 

Daca reu§e§ti sa-Ji pastrezi pacea, lini^tea §i inima recunoscatoare in timpul meselor, stomacul 
va fi pregatit pentru mancare; in consecinta, digestia §i asimilarea se vor imbunatati. (Prin practica 
nutrifiei bazate pe cele cinci elemente din sistemul Tao pentru Vindecare vei inva(a coresponden(a 
dintre alimente si anotimpuri si alte informatii valoroase privitoare la digestie si la Tao pentru 
nutritie.) 


Transforma emo^iile negative in energie vindecatoare §i in intelepciune 
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Cand practici Surasul Interior, eliberezi energiile negative blocate in organe. In timp ce te 
concentrezi asupra ombilicului §i duci in zona respectiva qi-ul acumulat, energia din emotiile 
negative se colecteaza tot aici. Prin medita(iile Surasului Interior §i Orbitei Microcosmice po(i 
rafina, intensifica §i dirija aceasta energie prin centrele principale ale corpului, transformand energia 
negativa in energie vindecatoare vitala. 

De exemplu, daca e§ti fiirios, este posibil sa sim^i o energie fierbinte, exploziva, de un verde 
§ters sau un ro§u spalacit in zona ficatului. Cu puterea mintii, aduna energia respectiva §i du-o intr-o 
spirala in centrul plexului solar. Directioneaza energia negativa in jos, la ombilic, surade-i, apoi 
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dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice. In timp ce traverseaza centrul sacral, Poarta Vietii, Til 
§i Perna de Jad, observa cum culoarea i se schimba intr-un verde limpede, stralucitor, luminos; simte 
ca se transforma in energie vitala utilizabila. 



Daca i|i este frica, este posibil sa simti o energie rece §i care se contracts, de un albastru 
aproape negru, din rinichi in zona lombara. Cu puterea minlii, aduna §i fa o spirala din aceasta 
energie in Poarta Vietii. Surade-i, apoi dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice. Observa cu 
ochiul interior cum i se schimba culoarea dintr-un albastru-inchis intr-un albastru stralucitor, 
limpede; simte ca se transforma in energie vitala utilizabila. 

Daca e§ti trist sau deprimat, ai putea simti o energie rece §i apasatoare de un alb-cenu§iu care 
afecteaza rinichii §i radiaza in partea de sus a spatelui. Cu puterea mintii, aduna §i fa o spirala din 
aceasta energie in punctul T5 (centrul opus inimii). Surade-i §i apoi dirijeaz-o de-a lungul Orbitei 
Microcosmice. Observa cu ochiul interior cum i§i schimba culoarea dintr-un alb murdar in alb 
stralucitor, limpede; simte ca se transforma in energie vitala utilizabila. 

Fiecare organ poate produce qi negativ ce poate fi transformat in energie vitala pozitiva §i in 
intelepciune. La acest nivel al meditatiei ai putea percepe transformarea ca pe o modificare a culorii 
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§i a senza|iei. In etapele ulterioare, la al doilea nivel al meditatiei Fuziunii celor Cinci Elemente, vei 
inva^a metode foarte precise si avansate pentru transformarea emotiilor negative in energie vitala 
pozitiva. 


Respira firesc 
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Con§tientizarea respira^iei fire^ti face parte din practica celor §ase Sunete Vindecatoare. In cazul 
Surasului Interior §i al Orbitei Microcosmice, respirafia decurge de la sine. 

Numeroase sisteme de meditate se bazeaza pe respira^ie pentru a dirija energia. Adeseori, 
energia curge insa mai repede decat respirafia. Daca la§i corpul sa respire singur, energia poate 
circula cat de repede dore^te. 
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In realitate, pe parcursul practicii ifi vei stabili propria respirafie - cea adecvata corpului tau. 
Aceasta se poate schimba; din cand in cand va deveni rapida sau fluctuanta ori va incetini: este ceva 
normal intimpul meditatiei. 

Daca respirafia se modifica in timp ce meditezi §i nu i|i place schimbarea respectiva, spune-ti 
sa revii la respiratia normala §i a§a se va intampla. Daca in respira|ie survine o schimbare ce te face 
curios, o po|i observa pur §i simplu pentru a vedea ce se intampla. 


Sfaturi pentru practica zilnica 


Practica zilnica pentru men|inerea §i sporirea qi-ului este unul dintre cei mai 
important factori pentru a ramane sanatos si a create spiritual. Dupa ce incepem sa 
practicam §i sa acumulam mai mult qi, trebuie sa §tim cum sa-1 intrebuintam cu 
intelepciune. Ar trebui sa evip lucrurile care te epuizeaza si iti distrug fort a vitala, ca 



tutunul, alcoolul, cafeaua, drogurile si mancarea nesSnStoasS. Cultivarea si conservarea 
zilnicS a qi-ului presupune deprinderi sSnStoase, cum ar fi alimentafia corecta, exercifiile 
fizice regulate §i odihna suficienta. 

1. Practica zilnica este cea mai importantS parte a cultivSrii §i a conservSrii forfei vitale. 
Prin practica zilnica a Surasului Interior te vei simfi vesel, plin de iubire, bun, deschis, 
amabil §i curajos chiar §i dimineafa la prima ora. Extinde toate aceste sentimente §i energii 
bune la nivelul familiei, rudelor, vecinilor §i persoanelor din jurul tSu. A§a vei spori forfa 
vitalS. 
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2. InvafS sS-fi conservi energia sexualS, una dintre componentele majore ale forfei vitale. 
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InvafS sS o reciclezi pentru a-fi revitaliza creierul §i organele. Este ceva ce se invafS in 
practicile Dragostei Vmdecatoare. 
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3. InvafS sS-fi conservi qi-ul vorbind mai pufin. De§i frecvent ne gandim la qi ca la o 
energie, el este strans legat §i de respirafie. Prea multS vorbS ifi risipe^te qi-ul. \brbe§te 
mai pufin, iar cand trebuie sa o faci, spune ceva constructiv, pentru a-i ajuta pe ceilalti. 

4. Constientizcaza constant centrul ombilical si fort a originarS. UtilizeazS-fi mintea pentru 
a-fi menfine ombilicul cald. Asta va spori forfa vitala. 

5. Poate ca §tii deja ca pacea nu se gSse^te in lumea din afarS, ci in interiorul tau. 
ProtejeazS-fi simfurile. DacS prive^ti tot timpul in exterior §i alergi dupS tot felul de 
lucruri, ifi vei epuiza qi-ul §i ifi va slSbi mintea. InvafS cand trebuie sa renunfi la faimS, la 
emofii §i la bani pentru a retine mai multa tSrie mentals §i forfS vitala spirituals. 
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6. InvafS sa ierfi utilizand cele §ase Sunete Vmdecatoare, ca sa transformi supSrarea in 
bunState. Astfel, conservi qi-ul ficatului. StSruinfa in supSrare arde o cantitate formidabilS 
de qi de care ficatul are nevoie pentru alte funcfii. Ai putea crede ca iertarea inseamnS sa 
fii amabil cu alfii, dar in realitate inseamna sa fim amabili cu noi inline, deoarece ne ajuta 
sa ne pSstrSm forfa de viafS. 

7. ConsumS mai multe legume gStite la abur, fibre §i alimente cu un continut ridicat de 
apS; consuma mai putine mancSruri picante. Astfel, ifi conservi qi-ul sangelui. 
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8. Inghite-li con§tient saliva de 50-100 de ori pe zi. Astfel, cre§ti nivelul de qi digestiv, 
lubrifiezi §i umectezi organele, previi aparifia cariilor, elimini gazele §i mentii intestinele 
in stare buna. 

9. Nu manca panS te saturi. MSnancS maximum douS treimi din volumul stomacului; cand 
incepi sa te simfi plin, opre§te-te din mancat. Astfel, la§i loc in stomac pentru digestie §i 
conservi qi-ul din stomac §i din intestine. 
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10. IngrijoreazS-te mai pufin. Ingrijorarea ajuta uneori la rezolvarea problemelor, insS de 
obicei le agraveazS. CultivS mai mult qi-ul in interior, astfel incat sa ai mai pufin timp 
pentru ingrijorare §i mai mult qi pentru a-fi inifunta problemele. A§a vei conserva qi-ul 
inimii §i al splinei. 

11. Adopta un stil de viafS cumpStat. Nu exagera in nimic; fii moderat in muncS, sex, 
exercifii fizice, activitSfi sociale, citit §i privit la televizor. Excesul de activitate ifi 
epuizeazS rezervele de qi. Traiul moderat ifi conservS qi-ul §i ifi dS energie pentru 
lucrurile importante. 



Ghid de rezolvare a problemelor 
Sugestii utile §i remedii pentra acasa 


Acest capital fiirnizeaza raspunsuri la intrebarile frecvente §i soluiii la problemele care ar putea 
aparea in practica meditaiiei Orbitei Microcosmice. Daca simti o lipsa de armonie energetica §i 
informaliile din capitolul de fata nu i{i rezolva problema, contacteaza cel mai apropiat instructor de 
Tao pentru Vmdecare autorizat. Daca nu gase^ti asemenea instructori in apropiere, contacteaza un 
acupunctor din zona; acupunctorii sunt familiarizati cutratarea problemelor energetice. 

Daca nu reu§e§ti sa contactezi niciuna dintre aceste surse pentru a-fi rezolva satisfacator 
problema sau a gasi un raspuns la intrebarile tale, contacteaza Healing Tao Center din New York 
(info@taohealing.com). 


intrebari frecvente despre meditapa Luminii Vindecatoare 


Cum §tiu cand mi s-a deschis Orbita? 

Multe persoane raporteaza senza|ii de qi de-a lungul coloanei vertebrale, dar nu si pe canalul frontal. 
Mul(i practicanti percep senzatii intr-o zona sau alta a coloanei, chiar daca energia este u§or 
dispersata, deoarece cele cinci canale aflate de-a lungul spatelui se gasesc in apropierea coloanei 


vertebrale. Totu§i, pe partea din fata a corpului coboara sapte canale, distribuite pe toata suprafata 
pieptului. Uneori energia se disperseaza, iar practicantul nu simte coborarea qi-ului pana cand acesta 
nu ajunge la ombilic. 

Alfii relateaza ca simt energia in sacrum §i in cre^tetul capului, dar nimic de-a lungul coloanei 
vertebrale, intre cele doua puncte. Acest lucru se intampla deoarece la suprafata pielii de pe spate se 
gasesc mai putine terminatii nervoase §i nu suntem obi§nui|i sa acordam aten|ie senza|iilor subtile 
din zona respective. Treptat, prin practica, vei dobandi mai multa sensibilitate §i vei incepe sa 
percepi energia de-a lungul coloanei vertebrale. 

Unele persoane au senzatii intense de qi atunci cand deschid pentru prima oara Orbita 
Microcosmica, dar slabe sau deloc dupa aceea. Cand o albie de rau secata se inunda pe nea^teptate, 
contrastul dintre ariditatea albiei §i torent este dramatic; insa dupa umplere, cre^terea sau scaderea 
nivelului apei cu ca|iva centimetri este greu de observat. La fel se intampla si in cazul Orbitei 
Microcosmice. Absen|a senza|iilor nu inseamna ca qi-ul nu circula; poate insemna doar ca trebuie sa 
practici mai mult pentru a-fi create con§tientizarea senza|iilor adesea subtile de qi. 

Majoritatea persoanelor experimenteaza senzatii in timpul mcditatiei, de exemplu, incalzire, 
fierbinteala sau furnicaturi in sacrum, ming-men, in al treilea ochi, in varfiil limbii, dar §i in zone reci 
sau amor|ite. Alfii simt o efervescen|a, ca bulele de §ampanie. Este posibil sa ai §ocuri electrice 
slabe oriunde in corp; se poate ca trupul sa tremure ritmic ori sa tresara brusc. Mainile, picioarele 
sau tot corpul s-ar putea incalzi neobi^nuit de mult; de fapt, este posibil sa ai senzatii puternice de 
caldura in orice parte a corpului. Persoanele mai inclinate spre percepiie vizuala pot vedea o lumina 
in cap sau puncte luminoase de-a lungul Orbitei. Daca ai una dintre aceste senzatii, poti conchide ca 
energia circula. 

Nu simt nimic in timpul meditapei. Ce nu este in regula? 

La unele persoane, deschiderea canalelor Orbitei Microcosmice poate necesita mai mult timp. Durata 
exacta depinde de nivelul de energie al individului si de numarul de blocaje prezente in fiecare canal. 
Daca dupa doua saptamani nu reusesti sa fmalizezi aceasta meditatie, inverseaza fluxul energiei in 
fiecare centru, incepand cu ultimul punct la care ai ajuns. Concentreaza-te cate o saptamana asupra 
fiecarui centru in ordine inversa. Dupa aceea, Orbita Microcosmica ar trebui sa fie degajata §i 
deschisa. 

De§i majoritatea persoanelor experimenteaza senzatii care arata ca energia circula, am avut 
cativa cursanti care au practicat ani la rand fara nicio senzatie deosebita. De ce continua sa 
mediteze? Pentru ca se simt mult mai bine dupa aceea! Starea sanataiii lor s-a ameliorat. 

Am avut cursanti care mi-au spus ca nu au simtit nimic, insa au constatat o diferenta substantial^ 
in propriul nivel energetic inainte §i dupa meditatie. Au venit la curs aratand obositi §i preocupati. 
Dupa meditatie, ochii le sclipeau, pielea le stralucea, iar pe fete li se intiparise o expresie fericita. 

Orbita Microcosmica pare sa circule in direcpa greptd; urea prin partea din fata a 
corpului §i coboara prin partea din spate. 

Acest lucru se intampla uneori la inceput, cand energia yang din partea din spate a corpului nu este 
suficient de puternica pentru a domina energia yin ascendenta din partea din fata. 

Nu te ingrijora. Nu exista directii gre^ite. Anumite persoane, indeosebi femeile, au o energie de 
apa foarte puternica pe care o dirijeaza pe canalul din partea din spate a corpului, utilizand-o pentru 
a-1 curaia. Continua sa meditezi indiferent de situate. Dupa o vreme, probabil ca tiparul energetic se 



va schimba §i vei simti energia urcand prin partea din spate §i coborand prin partea din fata a 
corpului. 

Daca stau a§ezat timp de 20 de minute, mintea mea hoindrepe §i devin nelinipit. 

Pe multi oameni ii tulbura faptul ca mintea lor sare fara incetare de la un gand la altul si le vine greu 
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sa se concentreze. Inrealitate, medita|ia Orbitei Microcosmice este foarte potrivita pentru persoanele 
cu aceasta tending. 

Cand practici Orbita Microcosmica, i|i modifici in permanent starea de con§tiinta. Aceste 
schimbari pot fi observate cu ajutorul unei electroencefalograme. Undele generate in creier in timp ce 
cite§ti §i infelegi aceasta carte se numesc „beta”. Undele beta indica o stare de vigilen|a mentala §i 
gandire activa. Primul stadiu atins in meditate se numeste „alfa”. Urmatorul stadiu, mai profund, se 
nume^te „teta”. Teta este starea pisicilor care tore §i a meditatiei profunde. 

Cand efectuezi meditatia Orbitei Microcosmice, initial e§ti in beta, atunci cand ifi spui ce 
urmeaza sa exersezi: „\bi exersa Surasul Interior”. Cand incepi efectiv practica, intri probabil in faza 
alfa. Dupa un interval de timp in care surazi timusului §i inimii, de exemplu, iti spui: „Acum voi 
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surade plamanilor”. In acel moment revii la beta. Cand iti indrepti atentia spre plamani §i reiei 
meditatia, cobori cel putin in stadiul alfa. A§adar, pe parcursul meditafiei pop trece u§or de la beta 
la alfa, la teta, posibil inapoi in beta §i apoi mai rapid la alfa §i din nou la teta. 

Cursantii mei cu mintea imprastiata au intampinat dificultati serioase cand au incercat alte 
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metode ce implica controlul respiratiei sau golirea miniii. Insa aceste schimbari ale starii de 
con§tiinta §i concentrarea atentiei asupra diferitelor puncte de-a lungul Orbitei Microcosmice 
satisfac mintea imprastiata. 

Daca te concentrezi asupra ombilicului si dupa cateva minute mintea rataceste sau devine 
nelini§tita, spune-i mintii sa se concentreze asupra Palatului Spermal sau Ovarian, asupra punctului 
ming-men sau asupra oricarui centru doresti. Dupa o vreme, vei vedea ca reu§esti sa te concentrezi 
intr-un punct pentru intervale mai lungi. Tehnica spiralarii iti anima atentia si energia intr-un anumit 
punct. De asemenea, ar putea fi util daca numeri pana la 9 si inapoi. 

Daca iti simti corpul fara astampar sau spatele amortit, ajusteaza-ti calm postura, aplecandu-te 
us or sau intinzandu-te fara sa-fi tulburi meditatia. 

Uneori in timpul meditapei pared mi se oprepe respirapa. Ar trebui sa ma 
ingrijorez? 

Cele §ase Sunete Vmdecatoare folosesc con§tientizarea respiratiei ca parte a metodei. Cand practici 
Surasul Interior sau Orbita Microcosmica, respiratia este fireasca. 

Multe sisteme de meditatie se bazeaza pe respiratie pentru a dirija energia. Totu§i, energia 
circula deseori mult mai repede decat respiratia. Daca la§i corpul sa respire singur, energia poate 
circula oricat de repede dore^te. 
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In realitate, in timpul practicii vei respira intr-un mod adeevat corpului tau. Respiratia s-ar 
putea modifica; uneori va deveni rapida sau instabila, ori va incetini: este ceva normal in timpul 
meditatiei. 

Daca ritmul respiratiei se modifica pe parcursul meditatiei §i schimbarea respectiva nu-ti place, 
spune-ti sa revii la respiratia normala §i a§a se va intampla. Daca in respiratie survine o schimbare 
care te face curios, observ-o pur §i simplu pentru a vedea ce se intampla. 




Am consultat un psihoterapeut §i urmez un tratament medicamentos. Practica 
Orbitei Microcosmice este sigura pentru mine? 

Ori de cate ori te afli sub supravegherea unui medic, a unui psihoterapeut sau a altui practician pentru 
orice fel de problema mentala sau emofionala cronica, este bine sa-1 consulfi mai intai pentru a vedea 
daca mcdi tafia fi-ar putea afecta starea negativ. Chiar daca practicianul ip da unda verde, ar trebui 
sa-1 instii ntczi pe instructorul de meditape inainte de inceperea antrenamentului. 

Situafii in care meditafia ar putea fi inadecvata: Daca treci printr-o perioada extrem de 
instabila emoponal sau mental ori daca suferi de o forma acuta de schizoffenie, de orice problema 
mentala sau emofionala grava, nu ar trebui sa practici Orbita Microcosmica. Practica ar putea aduce 
mai mult qi in zonele perturbate, agravandu-le starea in loc sa le ajute. Limiteaza-te la Surasul 
Interior p la cele §ase Sunete Vmdecatoare. Daca cele §ase Sunete Vmdecatoare elibereaza mai 
multa energie emoponala decat pop digera, oprepe-te imediat. Mai tarziu, cand te vei simp mai 
stabil p capabil sa te ocupi de traumele blocate in corp, vei putea relua practica. 

Situafii in care meditafia poate fi benefica pentru problemele psihologice: Meditafia Orbitei 
Microcosmice poate fi utila in tratarea multor afecpuni p probleme psihologice. Practica te ajuta sa 
incetinepi ritmul p sa devii mai calm, mai relaxat p mai concentrat. Datorita efectelor linipitoare, 
este deosebit de utila in cazul stresului p emopilor negative generate de stresul prelungit, de 
tensiunea nervoasa p de iritabilitate. 

Orbita Microcosmica este tratamentul recomandat pentru psihoza kundalini, in care prea multa 
energie urea in cap p se blocheaza acolo. La centrul Healing Tao am avut cateva cazuri de persoane 
internate anterior in spitale de psihiatrie din cauza neinfelegerii p diagnosticarii grepte a acestui 
fenomen. S-au insanatopt complet numai prin practicarea Orbitei Microcosmice. In alte cazuri, 
anumite persoane care au invatat Orbita Microcosmica au reusit sa renunte la medicamente 
psihotrope puternice fara complicatii ulterioare. Vom reveni asupra sindromului kundalini in acest 
capital. 

Orbita Microcosmica, cele §ase Sunete Vmdecatoare p Surasul Interior sunt deosebit de utile p 
in tratarea stimei de sine scazute, a nivelurilor reduse de energie, a sindromului oboselii cronice, a 
timiditapi p a problemelor emofionale cauzate de energia blocata in organe. 

Uneori organele mele sexuale se excita in timpul practicii. Este un lucru bun, rau 
sau nu conteaza? 

Excitapa sexuala este un semn sanatos ca ai o cantitate mare de energie sexuala. Mai este p un 
indiciu ca Orbita Microcosmica este deschisa (cel pupn in centrul sexual) p ca qi-ul circula viguros. 

Totu§i, daca nu ai deprins inca metodele taoiste pentru redirecponarea energiei sexuale, 
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excitafia in timpul meditafiei te poate distrage foarte mult. Invafand respirafia testiculara/ovariana p 
exercifiul Blocajul Puterii (predate in cadrul Dragostei Vmdecatoare la cursurile practice de taoism), 
vei reup cu u§urinfa sa ridici energia sexuala din organele sexuale la sacrum p in sus, de-a lungul 
coloanei vertebrale, prin Canalul Conducator, pana la creier. Astfel, conservi p reciclezi energia 
sexuala pierduta de obicei prin ejaculare sau prin menstruafie. Dirijand energia sexuala, sau jing-qi, 
de-a lungul Orbitei Microcosmice, o pofi transforma in energie vitala pentru a hrani intregul corp. 

Daca nu ai invafat inca aceste tehnici, pofi sa respiri de cateva ori prin tehnica inspirafiilor 
scurte p sa ridici perineul, anusul p partea din spatele anusului, tragand energia sexuala de la 
organele genitale in jurul sacrumului. Apoi utilizeaza mintea, ochii, spiralarea p respirafia cu 
inspirafii scurte pentru a dirija energia de-a lungul Orbitei Microcosmice p inapoi la ombilic. 



Odata ce indepartezi energia de organele genitale, excitatia va disparea singura si nu ar trebui sa 
te mai distraga. Daca revine, repeta procesul ridicarii energiei sexuale de-a lungul coloanei 
vertebrale. 

Ar trebui sa devin celibatar pentru a obfine rezultate optimeprin practicarea Orbitei 
Microcosmice? 

Multe religii recunosc ca energia sexuala este importanta pentru activitatea spirituals §i, in 
consecinia, le impun celibatul practicantilor dedica|i. In taoism, celibatul nu este esenlial, dar 
conservarea energiei sexuale este vitala. Din acest motiv, adesea predam metodele taoiste de 
conservare a energiei sexuale - Dragostea Vindecatoare prin Tao - in acela^i seminar cu Orbita 
Microcosmica. 

Chiar §i a§a, este nevoie de timp pentru a stapani tehnicile de conservare a energiei sexuale. 
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Incearca sa te ab|ii de la orgasm cel pu|in in primele o suta de zile de practica, pana deprinzi Orbita 
Microcosmica. Acest aspect este mai important in cazul barba|ilor decat al femeilor, deoarece 
barbalii pierd prin orgasm (cu ejaculare) mai multa energie decat femeile. Totu§i, cele o suta de zile 
de abstinent sunt o recomandare, §i nu o condi(ie. Taoismul indeamna la moderate. Este important 
sa menlinem armonia §i echilibrul in via^a. Schimbarile stilului de via|a ar trebui sa fie fire^ti; daca 
abstinent este prea stresanta pentru tine sau pentru partener, respecta-(i necesitatile §i pe cele ale 
partenerului. Adiuite simplu ca, de§i este posibil ca acumularea energiei sa dureze mai mult timp 
daca intrelineli raporturi sexuale pana la orgasm, vei pastra totu§i echilibrul in alte sfere ale vielii. 

Sunt in siguranfa daca practic Orbita Microcosmica in timpul menstruapei? 

Menstruafia este ceva extrem de personal; constitulia fiecarei femei este unica §i de aceea e dificil sa 
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facem afirmalii universale. In general, daca nu ai probleme cu ciclul menstrual, este in regula sa 
exersezi pe durata lui. De fapt, multe femei afirma ca practica Orbitei Microcosmice le reduce sau le 
atenueaza anumite probleme menstruale ca sindromul premenstrual, crampele, lipsa mcnstruatiei, 
fluxul menstrual scazut si durerea. 

Totusi, daca sangerarea menstruala este abundenta, aducerea unui qi suplimentar in zona uterului 
ar putea intensifica fluxul. Daca ai un flux excesiv, observa efectul meditaliei. Daca medita^ia pare sa 
agraveze problema, intrerupe Orbita Microcosmica pe durata ciclului menstrual si pune accent pe 
Surasul Interior §i pe cele §ase Sunete Vindecatoare. 
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Incalzirea Cuptorului genereaza caldura in abdomenul inferior. Daca sangerarea abundenta este 
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cauzata de caldura excesiva din sange, Incalzirea Cuptorului ar putea agrava fluxul excesiv. Pe de 
alta parte, in medicina chineza numeroase probleme legate de durerile §i de crampele menstruale sunt 
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diagnosticate ca fiind provocate de „raceala interna”. In asemenea cazuri, Incalzirea Cuptorului ar 
putea fi utila. 

Femeile care practica §i Tao pentru Vindecare, §i qi gong-ul Armurii de Fier nu ar trebui sa 
efectueze comprimarea pe durata menstruatiilor, insa pot beneficia de alte elemente ale practicii: 
pozi(iile in picioare, menfinerea posturilor, circularea energiei fara comprimare §i respira(ia oaselor. 

Multe femei care practica Tao pentru Vindecare mai raporteaza ca li s-au ameliorat substantial 
§i starea generala de sanatate §i ciclul menstrual datorita respira|iei ovariene, o practica mai 
avansata care dirijeaza energia sexuala neexcitata de-a lungul Orbitei Microcosmice. Respira|ia 
ovariana este descrisa in volumul Healing Love Through the Tao: Cultivating Female Sexual 
Energy. 



Corpul meu incepe sa tremure §i sa vibreze cand meditez. Alteori am spasme 
involuntare bru§te §iputernice. Ce se intampla? 

Exista cateva explicatii pentru tremurul, spasmele §i vibra|iile involuntare din timpul meditatiei §i al 
practicii qi gong. O zicala chineza spune: „Qi-ul se mi§ca §i corpul il urmeaza”. Cand qi-ul curge 
abundent §i brusc in zone anterior blocate, uneori mi§ca spontan corpul, provocandu-i spasme 
practicantului. 
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Cateodata pozitia de meditaiie poate fi us or deviata, blocand un canal energetic. In acest caz, 
uneori corpul se mi§ca spontan §i involuntar pentru a deschide canalul §i a permite qi-ului sa 
patrunda in el. In asemenea situalii, corpul i§i arata propria inlelepciune, evitand controlul minlii 

con§tiente. 
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In alte cazuri, corpul incepe sa se miste ritmic pentru a stimula „pomparea” qi-ului. Cand 
practica Orbita Microcosmica, multe persoane se leagana spontan inainte si inapoi in armonie cu 
fluxul ascendent pe Canalul Conducator §i cu cel descendent pe Canalul Concepliei. Acest tip de 
leganare este obi§nuit §i printre credincio^ii evrei, care il numesc daven. Este frecventa §i la membrii 
unei grupari religioase creatine care §i-a luat numele de la aceasta practica: shakerii*. 

Un alt motiv este ca am inceput sa absorbim qi din Cer, Pamant §i sinele superior, iar canalele 
noastre se largesc pentru a absorbi alte fluxuri de qi. Aceasta situate seamana cu ceea ce se intampla 
atunci cand crestem brusc presiunea apei dintr-un furtun: fiirtunul sare si se mi sea singur. 

Tremurul este benefic. De fapt, formele speciale de qi gong il incurajeaza; una dintre ele este 
numita qi gong-ul Miscarii Spontane. Tremurul elibereaza tensiunea nervoasa si ajuta qi-ul sa 
patrunda pro fund in corp. 

Daca tremurul devine prea violent sau prea puternic, il poti opri ordonandu-i mental sa inceteze. 

Cand qi-ul umple organele, pot aparea tremuraturi specifice: 

Inima guverneaza vasele de sange. Cand inima se umple cu qi, uneori corpul sare in sus §i in jos 
ca o maimufa jucau§a. 

Ficatul guverneaza tendoanele. Cand ficatul se umple de qi, inpicioare §i in degetele mari de la 
picioare pot aparea crampe, caci qi-ul inoata voios ca un pe§te in oceanul extazului divin. 

Splina guverneaza muse hi i §i carnea. Cand splina se umple de qi, muschi i ar putea tresari 
asemenea unei pasari ce sare de pe o ramura pe alta, iar locul unde se odihne^te qi-ul poate da 
senzafia de foe. 

Plamanii guverneaza pielea. Cand plamanii se umplu de qi, este posibil sa apara senzatii de 
gadilaturi, mancarime §i caldura in tot corpul, ca §i cum ni§te fiirnici ar umbla pe tine, in special pe 
fafa. Este un indiciu ca qi-ul plamanilor circula. 

Rinichii guverneaza oasele. Cand rinichii se umplu de qi, ai putea auzi sunetul oaselor in 
mi^care. De asemenea, te-ai putea excita sexual atunci cand qi-ul urea de-a lungul coloanei 
vertebrale. 

Voi obfine rezultate mai buneprin practica daca devin vegetarian sau este benefic sa 
consum carne? 

La inceputul practicii meditafiei Orbitei Microcosmice cel mai bine este sa te purifici. Este util sa 
reduci cantitatea de carne ro§ie, de pe$te si de pui consumata §i sa maresti cantitatea de fibre din 
regimul alimentar, pentru a curat a tractul digestiv. Daca nu esti complet vegetarian, este recomandabil 
ca in primele o suta de zile de practica sa adop|i o dieta compusa din aproximativ 80% legume gatite 


la aburi §i cereale, 10-15% pe§te §i doar 5% carne ro§ie §i de pui. 

Daca practici mult, metabolismul §i circulafia sangvina se vor ameliora, ca p circulafia qi-ului. 
Caldura este un produs secundar obi^nuit al acestei intensificari. Daca simfi prea multa caldura, este 
important sa consumi mai puline alimente care incalzesc, cum sunt carnea §i cerealele, §i mai multe 
alimente ce racoresc §i purifica, de exemplu, legume §i fructe bogate in apa p o cantitate moderata de 
sue de fructe (dar nu prea mult; sucul de fructe poate fi excesiv de racoritor) pentru a te feri de 
supraincalzire. 

Daca nu simfi un exces de caldura p faci multe exercifii tai chi sau practici qi gong fizic 
impreuna cu mcditatia intensiva, poate fi util sa consumi alimente mai consistente, precum carnea 
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ro§ie p de pui. In mod traditional, chinezii au pareri imparfite fa|a de carne ca aliment consistent. 
Totusi, alimente consistente se gasesc din belsug si intr-o dieta vegetariana atent alcatuita; de-a lungul 
mileniilor, numero§i taoi^ti au practicat cu succes, de§i erau vegetarieni. In ultimii ani, multi atleti 
olimpici au adoptat un regim exclusiv vegetarian pe durata antrenamentelor. 

Conform studiilor moderne, consumul excesiv de carne poate fi un factor major in cresterea 
riscului de afectiuni cardiace p de cancer. Consumatorii de carne prezinta un rise de atac de cord cu 
300% mai mare decat vegetarienii. Taoi^tii preocupati de echilibrul naturii admit ca productia de 
carne este un factor major in distrugerea padurilor tropicale. Calea taoista este calea moderatiei. Fii 
con§tient de implicatiile stilului tau de viata §i folose§te-ti buna judecata pentru a-fi cumpani 
necesitatile. 

Cu toate acestea, nu este recomandat sa treci brusc la o dieta vegetariana stricta fara sa te 
informezi mai intai in privinia ei, deoarece o asemenea schimbare poate crea dezechilibre care-ii vor 
aduce §i mai multe probleme. 

Am auzit ca meditapile care lucreaza cu energia sunt periculoase. Meditapa Orbitei 
Microcosmice este sigura? 

Principalul efect secundar negativ al meditaiiilor care lucreaza cu energia este ca prea multa energie 
se blocheaza in locuri nepotrivite. De obicei, aceasta se blocheaza in cap §i in inima. 

In sistemul Tao pentru Vindecare predam Orbita Microcosmica intr-un mod sigur §i sistematic. 
Deoarece punem accent atat pe fluxul energetic ascendent, cat §i pe cel descendent, apar mai putine 
probleme decat in alte sisteme. De asemenea, predam masuri adecvate de protectie pentru prevenirea 
dificultatilor. Daca urmezi stadiile a§a cum le-am schitat, ar trebui sa ai numai experiente pozitive cu 
Orbita Microcosmica. 
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In ghidul de fa|a rezumam cele mai ffecvente probleme. Daca prezinfi simptome adverse posibil 
legate de practica, folose§te-fi discernamantul §i aplica imediat remediul adecvat. 

Practica meditafiei este ca un medicament. Utilizata conform instrucfiunilor, poate vindeca, insa 
daca e§ti neatent §i nu o tratezi cu respect, vei suferi efecte secundare negative. Practicile energetice 
sunt puternice - ca focul. Focul ifi incalze^te casa, ifi da lumina, gate^te mancarea §i pune ma^inarii 
in mi scare; iti poate aduce multe avantaje. Dar trebuie sa tratezi focul cu respect. Daca esti neatent, 
ifi poate distruge casa, te poate frige sau ucide. 

Nu fi nesabuit in practica meditafiei. Respecta sistemul, respecta-fi instructorul §i masurile de 
protecfie descrise in cartea de fafa. 

Uneori ma simt foarte obosit dupa meditape. De ce? 
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In unele cazuri, daca energia a fost blocata pentru o vreme §i canalul respectiv se deschide brusc, 



energia se napusteste in zona blocata anterior. Cand energia curge in zona unde trebuie sa ajunga, poti 
avea senzapa ca un abur a ie§it din locul unde se gasea anterior sau ca s-a eliberat o presiune. 

Daca te simp obosit, odihnepe-te. Lasa-p corpul sa se vindece. Ai facilitat deja procesul 
deschizand u§a prin care curge energia. Vmdecarea p restaurarea echilibrului in corp necesita multa 
energie; in consecin|a, este firesc sa te simp obosit. Surmenajul dispare de obicei in cateva 
saptamani. 

Practic cu regularitate meditapa de cateva luni, dar simt emofiiputernice ca furia, 
tristefea §i frica. Credeam ca meditapile ar trebui sa ma linipeasca! 

Traumele emoponale creeaza frecvent blocaje energetice sau zone de tensiune cronica in corp. 
Aceste tensiuni sunt un fel de „armura psihologica” pentru a ne proteja de situapile amenintatoare pe 
care nu le putem procesa in momentul respectiv. Deseori intrepnem aceste tensiuni ani de zile, intr-un 
mod de care poate nici nu suntem conpienp. 

Cand practicam Orbita Microcosmica, incepem sa eliminam toate blocajele energetice din corp. 
Dirijarea energiei prin zonele tensionate este o incercare conpienta de a le relaxa p de a le readuce 
la via^a. In asemenea momente, experimentam frecvent emopile traumei originare. O parte din noi se 
poate simp inspaimantata, vulnerabila, aproape goala, ca si cum meditapa ne-ar smulge armura de 
protecpe. 

Daca vrei sa te eliberezi cu adevarat p sa nu mai fii sclavul vechilor reacpi ale 
subconpientului, trebuie sa-p procesezi zilnic emopile p sa lap deoparte vechile suparari, temeri p 
dureri. Cu toate acestea, este important sa-p respecp punctele forte p cele slabe din punct de vedere 
emoponal cand te ocupi de traumele vechi, reprimate. Numeroase victime ale abuzului fizic p sexual 
blocheaza complet amintirile acestor incidente din mintea conpienta, reamintindu-p-le doar dupa 
mulp ani, cand ceva le dcclanscaza. Infruntarea acestui tip de trauma poate fi dificila p dureroasa, de 
aceea trebuie sa progresezi in ritmul tau. 

Pe masura ce practica meditatiei deblocheaza vechi probleme emoponale, le aduce la suprafafa 
p demareaza procesul de vindecare p de eliberare, multor persoane li se pare util sa apeleze la o 
forma de consiliere sau de terapie pentru a suspne recuperarea. Alpi constata ca sunt capabili sa faca 
fa^a eliberarii doar prin meditape. Un consider bun poate fi de mare ajutor in accelerarea procesului 
vindecarii emoponale. Trebuie sa-p respecp necesitaple. 

Cat timp ar trebui sa practic meditapa Orbitei Microcosmice inainte de a trece la 
nivelurile superioare? 

Aceasta este o problema foarte personala p pne nu atat de timp, cat de realizare. Unele persoane sunt 
gata sa treaca mai departe aproape imediat, in timp ce altele practica luni sau ani de zile inainte de a 
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putea trece la stadiul urmator. In general, odata ce stapanepi in ansamblu instrucpunile Orbitei 
Microcosmice p ai petrecut o perioada de timp practicand, pop continua cu tehnici ca respirapa 
testiculara sau ovariana, exercitiul Blocajului Puterii p meditatiile din ciclul Fuziunea celor Cinci 
Elemente. Aceste practici sunt variapi avansate ale Orbitei Microcosmice; principala deosebire 
dintre ele este ca dirijeaza forme diferite de qi de-a lungul Orbitei. 

De altfel, chiar p cursanpi care nu simt qi-ul mi§candu-se de-a lungul Orbitei Microcosmice sau 
ca au deschis circuitele ar trebui sa treaca mai departe. La numeroase persoane, senzapa energiei 
sexuale (jing-qi ) deplasandu-se in circuit este mult mai vie p mai pronuntata, cum este de altfel p 
senzapa perlei formate in practica Fuziunii. De aceea, practicile mai avansate i-ar putea ajuta pe 



ace§ti practical^ sa deschida Orbita Microcosmica. 


Orientarea con^tientizarii spre interior scoate in evident problemele de 

sanatate 


Meditatiile taoiste i|i readuc atenfia asupra ta. Legatura dintre minte §i corp devine mai 
puternica §i inve|i sa prevezi amenin|arile la adresa sanatalii. Unele persoane invinuiesc in mod 
eronat meditatiile pentru problemele descoperite de scurt timp. Ar fi in|elept sa recunoa^tem ca in 
majoritatea cazurilor tulburarile interne i§i au radacinile in experien|a trecuta, §i nu in practicile prin 
care le constientizam. Adevarul este ca meditatiile nu fac decat sa scoata la lumina problemele 
respective. 

Cu toate acestea, cand incepem sa dirijam energia, ne confruntam uneori cu congestii. Situatia 
seamana cu un baraj rutier: nu este o problema pana cand nu incerci sa-1 treci cu marina! 
Subcapitolul urmator descrie simptomele comune asociate congestiei in anumite organe. Daca 
observi oricare dintre aceste simptome, incearca remediile simple sugerate. Aceste remedii sunt 
menite sa rezolve §i problema subiacenta, nu doar simptomele. 


Remedii simple pentru congestia organelor 

Congestia flcatului 

Simptomele congestiei ficatului includ dureri de cap provocate de caldura persistenta in beat, 
predispozitia la enervare, constipate cauzata de caldura ficatului §i ochi durero^i- Ficatul este 
congestionat, iar meridianele Lemnului suntblocate, cauzand durere. 

Un remediu sunt pilulele chineze^ti din plante numite Niu Huang Chieh Du Pien (8 pilule intr-un 
flacon). Doza medie este de 2-4 pilule in prima seara §i cate doua in urmatoarele seri. Dupa 
terminarea unui flacon, a^teapta efectele. Sunt posibile reducerea furiei §i caldurii §i calmarea altor 
emotii. Aceasta pilula poate provoca diaree, motiv pentru care evita administrarea ei inaintea unei 
calatorii lungi. (Produsul este disponibil §i sub forma de capsule, in flacoane a 20 de bucati, suficient 
pentru trei tratamente.) 

Evita: alimentele uleioase, grase sau prajite; untul §i branza cu multa smantana; alcoolul; 
mancarurile fierbinti §i picante. Numanca mai mult decat este necesar. 

Printre alimentele benefice se numara verdelurile §i algele marine de culoare inchisa, gatite 
pu^in. 

Roste^te sunetul ficatului de 9 ori. Repeta de cate ori este necesar. 


Congestia splinei/stomacului/pancreasului 



Simptomele congestiei splinei/stomacului/pancreasului includ indigestia cauzata de cal dura din 
stomac §i din intestine, senza|ia de preaplin sau de balonare dupa masa, buca|i de alimente in scaun, 
disconfort abdominal si neplacere la atingerea abdomenului. 

Un remediu este preparatul chinezesc din plante numit Huang Lien Shan Chin Pien, in flacoane a 
cate 8 pilule. Doza normala este 2-4 pilule in prima seara §i cate doua in urmatoarele seri, dupa care 
se a^teapta rezultatele. Caldura §i emo|iile se pot reduce. Ai putea avea diaree, de aceea nu lua 
pilulele inaintea unei calatorii lungi. 

Evita: mancarurile prajite si alimentele bogate in unt sau smantana; alimentele crude sau reci; 
zaharul, carnea si ouale. 

Printre alimentele benefice se numara supele slabe; cerealele moi, de exemplu, crema de orez; 
bauturile din Pueraria sau amidonul din radacina de Maranta. 

Roste^te sunetul splinei de 9 ori. Repeta pana te simfi mai bine. 

Congestia plamanilor 

Simptomele congestiei plamanilor includ gatul uscat sau inflamat, abcesele dentare sau nazale, 
durerea de din|i, urina galbuie sau ro^iatica, constipaiia cauzata de caldura §i depresia. Acestea i§i 
au originea in conditiile interne generate de caldura persistenta inplamani si nu trebuie confundate cu 
simptomele similare ale gripei. 

Un remediu este preparatul chinezesc din plante numit Ching Fei Yi Hua Pien, disponibil in 
flacoane a cate 8 pilule. Doza normala este de 2-4 pilule in prima seara §i cate doua in urmatoarele 
seri, dupa care se a^teapta efectele. Caldura §i emoliile se pot reduce. Evita administrarea pilulelor 
inaintea unei calatorii lungi. 

Printre alimentele benefice se numara ceaiurile relaxante §i perele fierte. 

Love^te u§or cupalma toata zona pieptului. 

Roste^te sunetul plamanilor de 9 ori. Repeta de cate ori este necesar. 

Dizarmonia intregului sistem 

Simptomele includ senzatia de epuizare cauzata de perturbarea subita a armoniei in sistemul 
energetic intr-un anumit moment. 

Remedii: Du imediat capul intre genunchi sau intinde-li picioarele pufin mai sus decat corpul. 
Preseaza urmatoarele puncte: Intestinul Gros 4 (la baza legaturii in forma de V dintre degetul mare si 
aratator) si Stomac 36 (pe gamba inferioara). 

Daca masezi punctele pe o alta persoana §i aceasta i§i pierde cuno^tinla, apasa punctul Canalul 
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Conducator 26, Renzhong, situat intre nas §i buza superioara. Invele^te persoana cu o patura §i da-i 
ceai cald. 


Semne ale detoxifierii 

Cand beneficiile aduse sanatati i de Surasul Interior, cele Sase Sunete Vmdecatoare si Orbita 
Microcosmica incep sa se manifeste, vei constata ca procesul include §i detoxifierea. De exemplu, in 
timp ce roste^ti cele §ase Sunete Vmdecatoare ai putea sa eructezi, sa ca§ti sau sa flatulezi. Aceasta 
este o forma imediata de detoxifiere §i un semn bun ca practica fiinclioneaza. 



Din cand in cand este posibil sa prezin|i alte semne de detoxifiere. Cele mai obi^nuite sunt 
enumerate mai jos. 

Diareea 
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Pofi deosebi diareea provocata de detoxifiere de cea cauzata de boala. In primul rand, probabil ca 
episodul de diaree va surveni concomitent cu un scaun obi^nuit. Nu va fi inso|it de semnele cunoscute 
ale diareii patologice: durere intestinala, febra, slabiciune, transpiratie rece §i a§a mai departe. De 
fapt, la incetarea diareii te-ai putea sim\i mai plin de energie. Unii dintre cursan|i imi spun ca au 
diaree in timpul unui peristaltism normal trei zile la rand, dupa care aceasta inceteaza. Ori revine 
periodic cand ajung la noi niveluri de practica. 

Somnul prelungit 

Dupa ce incepi practica este posibil sa dormi mult. Aceasta este o alta modalitate prin care corpul 
face fa^a detoxifierii. De asemenea, la inceput este posibil ca energia sa remedieze multe in corp, fapt 
pentru care te-ai putea sim|i obosit dupa meditate. Cata vreme acest maraton al somnului (10-15 ore) 
nu dureaza mai mult de cateva zile, nu ai motive de ingrijorare. 

Recidivarea unor afecfiuni mai vechi 

Unul dintre semnele mai deranjante ale detoxifierii este recidivarea unei boli mai vechi. Recidiva 
poate sa apara in cazul oricarui tip de afectiune, dar pare mai frecventa in situa|ia bolilor de piele §i 
pulmonare, indeosebi al celor tratate cu medicamente pentru suprimarea simptomelor. Este ca §i cum 
ai incerca sa \ii ni§te mingi de ping-pong sub apa. Cand nu le mai ape§i, |a§nesc la suprafafa. 

Pentru mul^i dintre cursan^ii mei, aceste recidive constituie modalitatea prin care bolile mai 
vechi ies complet din corp, dar starea de rau sau eruptiile cutanate nu sunt placute sau u§or de 
suportat. Singura mea incurajare este ca de multe ori aceasta situate echivaleaza cu sfar^itul vechii 
afectiuni. Daca afectiunea nu este foarte suparatoare, incearca plantele medicinale si alimenta(ia 
recomandate in subcapitolul anterior. Binein(eles, cand problema pare grava sau dureaza prea mult, 
ar trebui sa consulp un medic. 

Daca reusesti fizic, nu intrerupe meditatia cand te sim(i rau. Vmdecarea va continua sa se 
accelereze cata vreme meditezi 20 de minute zilnic. 

Cei care au suferit fracturi osoase sau intervened chirurgicale ar putea sim|i durere cand energia 
circula prin zonele afectate. Legaturile energetice se restabilesc pentru prima oara dupa leziunea sau 
opera|ia respectiva. Frecvent durerea este efemera - intensa, dar de scurta durata. Apoi dispare §i nu 
recidiveaza. 


Circulatia energiei previne blocajele §i men^ine siguran^a 



Urmeaza tiparele naturale ale yin-ului §i yang-ului 

Medicina chineza i§i are radacinile in taoism; pune accentul pe dezvoltarea §i pe menlinerea 
armoniei launtrice si a tariei pentru a-|i ajuta corpul sa se vindece singur. Toate mcditatiile, 
exercitiile §i artele martiale din sistemul Tao pentru Vmdecare se bazeaza pe acelea^i concepte. Sunt 
delicate §i sigure, deoarece dirijeaza qi-ul care intare^te corpul recicland energiile stagnante sau 
negative. Taoi^tii cred in legea yin §i yang: energia din natura se mi§ca intr-un mod adecvat §i 
echilibrat. Soarele rasare §i prinurmare trebuie sa apuna. Luna create, apoi descre^te. Daca Pamantul 
ar ramane nemi scat pentru cateva zile, o jumatate a planetei ar arde complet si o jumatate ar inghefa. 
Daca Luna ar ramane nemiscata, efectul forfei gravitationale ar perturba echilibrul oceanelor. lata de 
ce echilibrarea energiilor yin §i yang este atat de importanta. 
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In microcosmosul corpului, cand duci energia in sus, in cap §i in inima, trebuie §i sa o cobori 
pentru a evita supraincalzirea acestor organe vitale. Dirijarea sistematica a energiei de-a lungul 
Orbitei Microcosmice reglementeaza energiile corpului §i mentine echilibrul interior ca parte 
esentiala a practicii. Meditatia Luminii Vindecatoare este utila pentru refacerea sanatatii, dar 
actioneaza totodata si ca o supapa de siguran^a pentru alte practici. Circularea qi-ului cu ajutorul 
acestui exerciliu il fere^te pe practicant de efectele secundare periculoase cauzate de absorbirea unei 
cantitati prea mari de energie. 


Nu-^i praji creierul, nu-^i praji inima 

O veche zicala taoista spune: „Nu-Ii praji creierul §i nu-^i praji inima”. Aceasta inseamna pur §i 
simplu ca nu ar trebui niciodata sa la§i energia sa stea prea mult in cap sau in inima. In anumite 
condi^ii, energiile yin §i yang ale corpului se pot separa, iar energia yang fierbinte se va ridica in 
centrii superiori ai inimii §i ai creierului. Daca nu pui con§tient in circulatie acest exces de yang, ar 
putea supraincalzi §i eventual ar vatama aceste organe. Cand duci energia fierbinte la ombilic, centrii 
capului §i ai inimii raman reci, iar corpul are la dispozitie un surplus de qi. 


Supraincalzirea creierului: sindromul kundalini 

Cauze ale sindromului kundalini 

Alte sisteme recomanda acumularea unei cantitati mari de energie prin intermediul unor practici ca 
abstinen|a sexuala. Aceasta energie poate urea spontan de-a lungul coloanei vertebrale pana la creier, 
cauzand sindromul kundalini (mmrit si psihoza kundalini). Cand aceasta puternica energie yang se 
ridica toata brusc, corpul nu §tie cum sa o gestioneze; de aici pot rezulta tot felul de sindroame, 
psihoze §i leziuni ale organelor §i afectarea simturilor. 

Sindromul kundalini i§i poate face apari|ia yi daca te concentrezi prea mult timp asupra 
punctului dintre sprancene sau a celui de-al treilea ochi fara sa fi deschis Canalul Conceptiei pentru a 
crea un circuit yin pentru impamantarea, ventilarea §i reciclarea energiei. 





Simptomele sindromului kundalini 

Complicafiile aparute ca urmare a congestionarii energiei in cap includ pierderea subita a parului, 
durerile de cap, tinitusul, vederea unor lumini intermitente §i psihoza. Aceste probleme pot surveni 
daca energia urea de-a lungul coloanei vertebrale fara a fi eliberata prin craniu sau dirijata spre 
ombilic de-a lungul canalului frontal. Sindromul a cauzat suferinte acute indeosebi celor care au 
apelat la medici occidental!, deoarece medicina convenfionala nu se ocupa de fluxul energetic din 
corp. (Pentrumai multe informatii, vezi The Kundalini Syndrome, de Lee Sannella). 

Evitarea sindromului kundalini 

Pentru a evita asemenea probleme, trebuie sa deschizi ambele canale ale Orbitei Microcosmice §i sa 
stochezi in ombilic energiile acumulate. Meditafia Orbitei Microcosmice echilibreaza fluxul de qi 
urcand energia prin centrii vitali calzi §i coborand-o prin centrii mai reci inainte de a o depozita in 
ombilic. Tehnica armonizeaza in mod firesc energiile yin §i yang, reci §i calde, spre deosebire de 
accentul pus in practica kundalini pe mi^carea ascendenta yang a energiei, fara legarea acesteia la 
energia racoritoare yin. 

De asemenea, este mult mai bine sa ducem energia in sus treptat §i controlat. Situafia poate fi 
asemanata cu incercarea de a trage apa la ultimul etaj al unei cladiri inalte. O posibilitate este sa 
instalam o pompa mare pe cladire. Va funefiona, dar cu numeroase dificultafi. Mai bine este sa 
instalam o pompa la parter §i mai multe pompe mici la diverse etaje, astfel incat fiecare pompa sa 
trimita apa pompei urmatoare. 

La fel, in practica taoista invafam sa activam cateva pompe: la perineu, la anus, la sacrum, la 
glandele suprarenale, la a §aptea vertebra cervicala §i la baza craniului (parte a pompei craniene, 
alaturi de cre^tetul capului) pentru a facilita pomparea energiei in sus de-a lungul celor 24 de 
vertebre. Practica zilnica a dirijarii energiei pana la centrul superior pe coloana vertebrala §i 
aducerea ei in partea din fafa a corpului fortifica organele §i glandele, reduce efectele secundare §i 
utilizeaza mai deplin forfa vitala. In accepfia taoista, Trezirea Luminii Vindecatoare este un proces 
neintrerupt. Nu se petrece subit, fara sa-fi lase spafiu pentru manevrarea excesului. 

Supraincalzirea inimii 

Principala cauza a supraincalzirii inimii este un exces de emofii negative blocate in inima. Uneori, 
daca te concentrezi prea mult timp asupra abdomenului, fie din cauza problemelor gastrointestinale, 
fie pentru ca nu simp qi-ul in aceasta zona, energia se ridica pe canalul frontal si suprainealzeste 
inima. La femei, qi-ul din Canalul Concepfiei tinde sa se ridice in cap prin partea din fafa a corpului. 
Cand energia inimii nu este limpede §i deschisa, qi-ul nu poate trece mai departe; se blocheaza in 
pericard, suprasolicitand sistemul de racire al inimii. in consecinfa, inima se suprainealzeste, 
provocand iritabilitate, durere inpiept §i cre^terea tensiunii arteriale. 

1. Pentru a rezolva aceasta problema, mai intai concentreaza-te asupra Porfii Viefii. Simte caldura 
scurgandu-se din inima la T5 sau T6 §i in jos, la Poarta Viefii. Simte ca inima se calmeaza. 

2. Daca pasul 1 nu este de ajutor sau inima bate in continuare repede §i provoaca o transpirafie 
abundenta, concentreaza-te asupra ombilicului §i asupra Porfii Viefii. Comutarea succesiva a 
concentrarii intre aceste puncte ar trebui sa descongestioneze inima. 

3. Roste^te de cateva ori cele §ase Sunete Vindecatoare pentru plamani, inima §i ficat. Repeta 
fiecare sunet de 6-12 ori §i simte organele ca se linistesc. 



4. Simte iubire, bucurie §i fericire pentru a deschide §i a racori inima. Nerabdarea, graba §i ura o 
supraincalzesc §i pot duce la insuficienia cardiaca sau la infarct. Cultiva-li emoiiile pozitive §i 
elibereaza-te de cele negative. 

5. Maseaza-^i sternul §i spa^iile intercostale pentru a facilita degajarea blocajului de cal dura §i de 
energie din inima. 

6. Practica Ventilarea §i Aerisirea pentru a direc^iona excesul de caldura spre varfiirile degetelor de 
la maini §i de la picioare. 


* De la to shake (engl.), ce are §i sensul de „a (se) legana” (n.t.). 


Tao pentru vindecare §i nienpnerea sanatapi 


Unitatea cu Tao 
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In padure - un microcosmos al universului vast toate parfile conlucreaza pentru a forma un 
intreg armonios. Padurea genereaza vapori §i atrage ploaia. Ploaia ajuta copacii, plantele §i legumele 
sa creasca. Plantele produc oxigen §i fructe pentru oameni, animale §i pasari. Oamenii §i animalele 
produc dioxid de carbon pe care plantele il utilizeaza pentru a crea substance nutritive; materiile 
noastre fecale fertilizeaza copacii, plantele §i legumele. Cand distrugem padurile, ciclul §i echilibrul 
sunt perturbate si toata lumea are de suferit. 
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In taoism, corpul omenesc este considerat, de asemenea, un microcosmos al universului. La fel 
ca in cazul padurii, sanatatea corpului depinde de echilibrul parplor componente. Din perspectiva 
teoriei taoiste a celor cinci elemente, forlele elementare din corp se alimenteaza §i se suslin, dar se §i 
controleaza reciproc. 

§i fiziologia occidentala considera ca sistemele §i organele corpului se suslin §i se ajuta 
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reciproc; toate procesele corporale sunt controlate printr-o serie de circuite de feedback. In ciuda 
similitudinilor dintre conceplia orientala §i cea occidentala, abordarea medicala occidentala nu 
inglobeaza perspectiva holista. Medicamentele §i interventiile chirurgicale recomandate pentru 
parole specifice ale corpului nu iau in totalitate in considerare consecinlele pentru intregul organism. 
Nu de purine ori rezultatul este ca, de§i simptomele initiate sunt „tratate”, isi fac aparitia efecte 
secundare suparatoare, ca dovada ca tratamentul a perturbat interdependent a armonioasa a sistemelor 


corpului. Nemultumirea dcclansata de aceasta strategic este motivul pentru care in ziua de astazi tot 
mai multe persoane cauta sisteme de medicina alternative pentru vindecare. 


Orbita Microcosmica ajuta la integrarea intregului corp 


Cateva dintre cele mai sigure §i mai eficiente metode de vindecare au fost descoperite de 
taoi§tii antici. Mulp cursanp imi pun intrebari legate de problemele §i afecpunile lor, §i le raspund 
intotdeauna: „Practica Orbita Microcosmica; ip va conecta parple corpului intr-un intreg. Cauta mai 
intai echilibrul §i multe probleme se vor rezolva”. 

Unul dintre cursanp mi-a fost recomandat de un medic. Cursantul mi-a aratat doua foi care 
conpneau o descriere a afecliunilor lui: tensiune arteriala mare, diabet, dureri de spate, dureri de cap 
§i a§a mai departe - probleme pe care medicina convenponala nu le-ar asocia intre ele. I-am oferit o 
unica sol up e pentru toate manifestarile atat de variate ale lipsei de armonie: meditapa Orbitei 
Microcosmice. M-a intrebat de ce. I-am raspuns: „Primul lucru pe care trebuie sa il faci este sa 
fmalizezi Orbita. Odata ce energia va curge liber, vei putea absorbi mai multa energie pentru a-p 
vindeca trupul. Cand efectuezi practica, nu te concentra asupra bolii sau asupra dorinfei de a vindeca 
boala. Fixeaza-p atenpa pe deschiderea Orbitei, pe absorbirea unei cantitap mai mari de energie in 
ea, ca sa ajufi echilibrarea energiei din corp, §i pe ingrijirea trupului ca intreg. Cand toate parple vor 
fi mai puternice si mai sanatoase, se vor ajuta una pe alta”. 
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In acest capital vom prezenta cateva retete speciale pentru anumite probleme, insa puterea de 
vindecare fundamentals vine din activarea forfei originare §i a practicarii Orbitei Microcosmice, a 
Surasului Interior §i a celor §ase Sunete Vmdecatoare. Odata ce simp qi-ul, pop utiliza 
recomandarile energetice pentru redresarea unor probleme specifice. 


Prevenirea §i mentinerea sunt cea mai buna cale spre sanatate 


Nei Jing, un tratat medical clasic din secolul al II-lea i.e.n. atribuit imparatului Huang Di, 
afirma: „Sa menpi ordinea in loc sa corectezi dezordinea este principiul suprem al intelepciunii. A 
trata boala dupa ce a aparut este ca §i cum ai sapa o fantana cand p-e deja sete sau ca §i cum ai fauri 
arme dupa inceperea razboiului”. 
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In sistemul Tao pentru Vindecare punem accent pe practica zilnica pentru a intra in contact cu 
organele, cu glandele §i cu celelalte sisteme ale corpului. Surasul Interior creeaza in corp o senzape 



pozitivS importantS pentru mcnpnerea sSnStSfli si pentru autovindecare. Cand Tti cunosti bine corpul 
§i ceva merge prost, po|i detecta problema intr-un stadiu incipient. De indata ce sesizezi o potentials 
problema, rezervS-|i putin timp pentru a medita si a depSsi scnzatia negativS sau starea de rSu. Astfel 
te po|i ocupa cu u§urintS de orice problems ivitS. 


Abordarea problemelor obi§nuite 


DupS ce te imbolnSvesti, vindecarea necesitS mai mult timp. Abordarea Tao pentru Vmdecare 
dezrSdScineazS problema treptat, fSrS a o ascunde sau a o atenua. Poate nu vei vedea rezultatele 
imediat, insS prin exerci|iu sistematic vei putea opri §i vindeca rapid rScelile §i alte afectiuni acute. 
Utilizand puterea mintii pentru a te concentra asupra zonelor dureroase sau bolnave, vei sirnti treptat 
ameliorarea. Nu renunta in cazul bolilor de lungS duratS sau cronice. ContinuS practica si treptat te 
vei simfi mai bine. 


Orbita Microcosmica §i raceala obi§nuita 

Orbita MicrocosmicS activeazS fluxul limfatic, splina si timusul, componente foarte importante ale 
sistemului imunitar. DupS ce practici cu regularitate meditatia Orbitei Microcosmice, multi cursanti 
constatS cS rScesc sau cS fac gripS rareori. 
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In momentul in care sirnti cS te ia rSceala sau te imbolnSvesti, gSseste cateva momente pentru a 
te concentra asupra ombilicului §i a-1 incSlzi. Apoi dirijeazS fluxul energetic de-a lungul Orbitei, 
absorbind mai multS energie din PSmant, din stele §i din forta cosmicS. Directionarea fluxului de qi 
in jos pe nas eliminS rSceala §i umiditatea din corp. Cand ai corpul cald $i energia circulS prin nas, 
ai depS^it deja rSceala sau gripa. Acesta este unul dintre cele mai bune mijloace de prevenire §i de 
autointretinere. 

Cand iii sirnti tot corpul infrigurat sau dacS ai doar mainile §i picioarele reci, concentreazS-te 
asupra ombilicului. ImagineazS-li soarele in fata ta §i absoarbe-i cSldura in ombilic. Simte razele 
soarelui propagandu-se in corpul, in mainile §i in picioarele tale. 

O a doua metodS este sS-fi imaginezi o micS minge de foe in dreptul ombilicului. La inceput are 
o intensitate foarte redusS; pe mSsurS ce devine tot mai strSlucitoare $i mai incinsS, mingea ifi 
incSlzeste mainile, picioarele §i intregul corp. 

A treia metodS presupune sS-fi imaginezi cS stai pe douS mingi de foe. CSldura care urcS din 
picioare spre ombilic se rSspandeste in tot corpul. 


Febra 



Daca ai febra, imagineaza-(i ca e§ti acoperit cu ghea|a sau ca te afli intr-un palat de ghea|a. Simte-(i 
corpul racindu-se treptat. Tehnica poate stimula reducerea febrei. 

Qi-ulpoate accelera disparpia durerii 

Din perspectiva taoismului §i a medicinei chineze, durerea apare atunci cand qi-ul sau sangele 
stagneaza intr-o anumita parte a corpului. Remediul este simplu: deoarece qi-ul mi sea si sangele 
stagnant, pentru a alina durerea trebuie sa-ti pui qi-ul in circulate. Se stie ca acupunctura si 
acupresura sunt eficiente in tratarea durerii, deoarece aceste modalita(i de vindecare se axeaza pe 
refacerea echilibrului §i a fluxului de qi. 

Tratamentul cu qi pentru dureri in partea inferioara a corpului 

Cand ai dureri in zona lombara sau in picioare, inspira tragand energie din pamant prin talpi (fig. 
16.1). Direclioneaza aceasta energie in zonele unde sim^i disconfortul. Du palma deasupra zonei 
dureroase. Respira §i concentreaza mai mult qi in durere, apoi expira foarte lent toata durerea in sol 
prin degetele de la picioare. 

Tratamentul cu qi pentru dureri in trunchi 

Aceea^i metoda a respira(iei §i concentrarii in zonele dureroase se poate aplica §i pentru durerile din 
trunchi (fig. 16.2). Re(ine energia durerii pana cand sim(i ca te-ai incalzit; apoi expir-o in bra(e §i 
prin varfurile degetelor de la maini. 




Atrage qi 
in zona 
dureroasa. 


Expira durerea 
Tn degetele 
de la pictoare. 


Figura 16.1. Durere in parted inferioara a corpului sau in picioare 




Pune palma pe 
zona dureroasa. 


Concentreaza 
§i acumuleaza 
qi-ul acolo. 


Expira energia 
boinava, 
dureroasa 
prin brate $i 
prin degetele 
de la mains. 




Constipa^ia 

Din cauza stresului viepi moderne - consumul excesiv de carne §i de alimente procesate, 
medicamentele, alcoolul, via(a sedentara multe persoane sufera de constipape. Ca urmare a 
exceselor in stilul de via(a §i a faptului ca nu avem suficient timp pentru odihna §i refacere, ficatul se 
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poate mari §i tensiona. In consecinla, intestinele se deformeaza, umflandu-se in unele parp §i 
obturandu-se in altele, ceea ce ingreuneaza trecerea alimentelor. Toxinele stau prea mult timp in 
intestine §i sunt absorbite din nou in corp, provocand numeroase probleme de sanatate. Stresul mai 
cauzeaza §i crampe intestinale §i obstrucponeaza trecerea alimentelor. 

Cateva tehnici stimuleaza restabilirea peristaltismului sanatos, ceea ce va face mancarea sa 
tranziteze lin intestinele. In primul rand, pop folosi puterea minpi pentru a aduce mai mult qi §i 
mi§care in zona, in al doilea rand, poti utiliza respirapa embrionara (descrisa mai jos) pentru a 
mi§ca tot abdomenul. De asemenea, pop antrena mu§chii intestinului gros pentru a crea o unduire sau 
pop masa intestinele cu degetele intr-o spirala in sensul acelor de ceasornic. Practica zilnica a 
Surasului Interior si a iertarii este foarte importanta. Practicarea iertarii te ajuta nu numai sa te 
eliberezi de emotiile negative precum mahnirea, furia, suferinfa §i deprimarea, ci §i sa scapi de 
reziduurile din corp. 



Utilizarea qi-ului pentru a restabili mi§carea intestinala 


Meditapa concentrata asupra plexului solar, ombilicului §i Marii de Qi, situata sub ombilic, dirijeaza 
mai mult qi spre intestine, vindecandu-le §i refacandu-le echilibrul. 

1. Pregate§te-te la fel ca pentru Orbita Microcosmica. 

2. Activeaza qi-ul originar din dan-tien. Imagineaza-p ca intestinele gros §i subtire se umplu de qi. 
Cand te concentrezi asupra centrului, scutura us or maduva spinarii in zona lombara. 

3. Plexul solar este conectat cu zona punctului qi-chung (Til). Concentreaza-te asupra punctului 
Til §i leagana zona respectiva pana cand sim|i ca intestinele se mi§ca odata cutine. 

4. Concentreaza-te asupra ombilicului, care se conecteaza cu vertebrele lombare 2 §i 3. Leagana 
aceasta zona pana cand ai senzatia de caldura, de vibra|ie §i de mi^care intestinala. 

5. Coboara §i mai mult, in centrul numit Marea de Qi, care se conecteaza cu vertebrele lombare 4 §i 

6. Leagana §i fa o spirala de energie pana simp qi-ul deschis §i circuland. 
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Practica respirapei embrionare (respirapa uterina) 

1. A§aza-te pe scaun sau stai in picioare cu spatele u§or curbat. Inspira §i incordeaza organele 
sexuale, perineul, anusul §i fesele. Duu§or barbia inpiept §i indreapta gatul. 

2. Expira comp let in trei expira|ii consecutive. Simte stomacul ca se aplatizeaza spre spate §i ca 
organele sexuale se ridica. 


3. Umfla §i contracta abdomenul inferior de 9-18 ori: nu expira, dar dilata §i contracta abdomenul 
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superior ca §i cumai respira. Relaxeaza-te §i respira normal. Inchide ochii, con§tientizand caldura 
§i fluxul de qi proaspat din abdomen §i din intestine. 

4. Executa procedeul inca o data, dar in zona ombilicala; repeta de 9-18 ori. 

5. Repeta inca o data procedura, dar in zona abdomenului inferior. Este important ca, atunci cand te 
odihnesti, sa constientizezi zona abdominala, imaginandu-li intestinele invigorate de un flux 
puternic, vital de qi §i de o senzalie placuta §i calda. 


O 

* Fa o spirala de energie §i maseaza-fi intestinului gros 

1. incepe prin a-fi atinge partea de deasupra §oldului drept cu degetele, locul in care se intalnesc 
cecul §i valva ileocecala. Concentreaza-te asupra antrenarii mu§chilor din jurul acestei zone 
pentru a face o spirala de energie in sus §i in sensul acelor de ceasornic. 

2. Cand sim|i ca-Ji po(i controla mu§chii, inainteaza in sus de-a lungul colonului ascendent §i treptat 
pana in curbura dreapta (flexura hepatica), sub partea dreapta a cutiei toracice. Fa spirala de 
energie mai mult timp aici, deoarece este posibil ca alimentele sa treaca mai greu prin aceasta 
curbura. 

3. Avanseaza de-a lungul colonului transvers spre curbura de sub partea stanga a cutiei toracice, 
unde colonul transvers intalne^te colonul descendent (flexura splenica). Fa spirala de energie mai 
mult timp in sensul acelor de ceasornic, accentuand direc(ia descendenta (vezi fig. 5.7). 

4. Coboara pe colonul descendent pana la colonul sigmoid §i la rect. 

5. Cand stapane^ti aceasta tehnica, poti face cu ajutorul mmjii o unda de la cec, situat langa §oldul 
drept, in sus spre curbura dreapta sub coaste, traversand abdomenul pana la curbura stanga sub 
coaste §i in jos spre §oldul stang. Continua pana sim(i qi-ul in intestinul gros. Este posibil sa simji 
aici mi§carea energiei sau o senza(ie ca §i cum ai avea scaun. 
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' Exersarea curburilor intestinului gros 

1. Stand in picioare, (ine §oldurile nemi§cate §i rote§te trunchiul spre stanga. Simte ca cecul §i valva 
ileocecala din col(ul §oldului drept se tensioneaza sau se rasucesc. 

2. Re vino la pozi(ia ini(iala. 
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3. Rote^te trunchiul spre dreapta §i simte tensionarea colonului sigmoid §i a anusului. In partea 
opusa, simte rasucirea colonului ascendent §i a celui transvers. 

4. Efectueaza de 9-18 ori. Odihne§te-te §i simte caldura §i senza(ia de bine din cele patru curburi. 
Acest exerciliu intare^te curburile intestinului gros. 


O 

' Masajul abdominal 
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Masajul abdominal ajuta la reducerea constipaliei, crampelor §i blocajelor din abdomen. Intinde-te 

/\ 

cu fa(a in sus. Incepe din partea stanga a ombilicului. Cu aratatorul §i cu mijlociul de la ambele 
maini, maseaza cu cercuri in sensul acelor de ceasornic. Rote^te de 9-36 de ori sau mai mult daca 



este necesar, dupa care inverseaza directa. Mi§ca degetele in jurul ombilicului, largind cercul pentru 
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a acoperi intregul abdomen. Incearca sa sim|i blocajele §i umflaturile. Cateodata trebuie sa scuturi 
blocajele pentru a le desface. 

Pentru mai multe detalii, vezi Chi Self Massage: The Taoist Way of Rejuvenation si capitolul 5 
din Chi Nei Tsang: Internal Organs Chi Massage. 


Purificarea intestinala regulata 

De doua ori pe an ar trebui sa-t cureti intestinele cu ajutorul unui post de scurta durata sau 
consumand numai legume timp de cateva zile. Consulta un specialist in colon. Cateva clisme pe an 
pot fi de ajutor, dar acestea ar putea fi prea reci pentru persoanele cu o constitute slaba sau yin. 


Consumul zilnic de fibre 

Consumul zilnic de fibre, precumcele din legume §i fructe, ajuta la cura|area colonului. 


Atenfie la sare 

Control caza-t consumul de sare, deoarece excesul de alimente sarate poate cauza constipate. 


Fumatul §i alcoolul 

Mult cursant vin la mine deoarece vor sa renun|e la fumat, la alcool sau la droguri. Recomandarea 
mea este aceea^i ca pentru tot ceilal^i: sa invele cele §ase Sunete Vmdecatoare, Surasul Interior §i 
Orbita Microcosmica. Dupa ce practici un timp, obiceiurile rele vor incepe pur §i simplu sa se 
evapore. 

Un fumator care va rosti con§tient sunetul plamanilor va incepe, ca orice alt practicant, sa-§i 
preluiasca plamanii cu adevarat. Va incepe sa se gandeasca la plamani chiar inainte de a-§i aprinde o 
tgara. Cand it iube^ti intr-adevar plamanii, nu vrei sa le faci rau cu fiimul iritant. 

Cand te simt mai bine §i mai echilibrat datorita practicarii dirijarii energiei §i primind forfa 
superioara, mai rafinata, nu mai ai nevoie de stimulant- Mult cursant renun^a la fumat §i la alcool 
dupa ce deprind practica dirijarii qi-ului. Odata ce corpul experimenteaza o energie mai buna si se 
obi§nuie§te cu ea, nu ii place sa revina la formele inferioare ale energiei. 


imbunatafirea nivelului de energie 



Daca ai nevoie de mai multa energie in timp ce lucrezi, inchide ochii, concentreaza-te asupra 
punctului dintre sprancene, fa o spirala de energie in acest punct §i coboar-o la ombilic §i la rinichi. 
Fa spirala pana simp ca ombilicul p rinichii se incalzesc p apoi du energia de-a lungul Orbitei 
Microcosmice: te pop opri la Til, central glandelor suprarenale, pentru a le incalzi. Cu aceasta 
tehnica vei avea imediat mai multa energie. 

De asemenea, pop sa inchei simplu p sa efectuezi Surasul Interior in organe p glande pana cand 
tot corpul se umple de qi. 

Din cand in cand la serviciu fa-p timp pentru a-p legana p a-p rasuci maduva spinarii, ca sa-p 
reincarci energia. Rapiditatea cu care i^i reincarci energia depinde de practica zilnica; daca exersezi 
regulat, este mult mai u§or sa ob|ii mai multa energie intr-un interval scurt de timp. 



Masarea glandelor suprarenale §i scuturarea rinichilor pentru atenuarea 
surmenajului 


Aceasta practica este foarte benefica. Este deosebit de tonifianta cand te simp obosit. Masarea 
glandelor suprarenale §i scuturarea rinichilor revigoreaza func|iile renale suprarenale, astfel incat 
vei avea mai multa energie pe tot parcursul zilei. 

1. Dudegetele mari langa coloana vertebrala intre punctele Til §i T12. 

2. Inspira, intinde-fi spatele §i impinge coloana spre spate. Apasa cu degetele mari in spate. 

3. Expira §i arcuie§te coloana vertebrala in fafa. Apasa in continuare cu degetele mari in glande (fig. 

16.3) . Executa de 6-9 ori. 

4. Strange pumnii lejer. Cu dosul palmei love§te foarte u§or spatele in zona rinichilor, sub cutia 
toracica. Nu lovi niciodata rinichii cu forfa, deoarece ii pop leza. Repeta de 9-49 de ori (fig. 

16.4) . 

5. Acopera-p zona rinichilor cu palmele. Scutura delicat rinichii in sus §i in jos pentru a intensifica 
fluxul de qi §i circulapa sangelui. Repeta de 9-49 de ori. 



1. Apasa cu degetele tnari 3. Coloana vertebrala 4. Apasa cat pop cu 
in glandele suprarenale, trebuie arcuita spre spate, ambele degete marl. 



Figura 16.3. Activeaza glandele suprarenale 





Figura 16.4. Cu pumnii strcinp lejer, love§te-\i u§or spatele in dreptul ambilor rinichi 


Stare de slabiciune fizica, varsta inaintata 

Punctul dintre sprancene este conectat la glanda pituitara, numita §i „glanda principals”, deoarece 
controleaza multe alte glande si activitati din corp. Glanda se gas este in Palatul de Cristal din creier, 
langa cateva dintre cele mai importante glande, precum cea pineala, talamusul si hipotalamusul (vezi 
fig. 3.44). Stimularea glandei pituitare ajuta, de asemenea, la activarea altor glande. Din cauza 
inaintarii in varsta sau a slabiciunii, activitatea glandei pituitare scade. Concentrarea asupra 
punctului dintre sprancene aduce mai mult qi sau fort a vitala pentru reactivarea acestui centru. 
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De§i activarea centrului este importanta, nu uita - caufi echilibrul, §i nu excesul. In cazul 
punctului dintre sprancene, excesul de qi nu este benefic. Avand in vedere ca se afla intr-o zona yang 
a corpului (capul), dupa activarea acestui punct trebuie sa dirijezi qi-ul inapoi la ombilic, unde poate 
fi stocat in siguranta pentru a fi utilizat ulterior. 

1. Pofi folosi degetele pentru a atinge punctul dintre sprancene (vezi fig. 5.46). Surade §i freaca u§or 
acest punct. Cu puterea minfii §i a ochilor, fa aici o spirala de energie pana cand ai o senzafie de 
dilatare sau de cal dura. Cand zona pare energizata, ghideaza energia in jos, pe canalul frontal, 
pana la ombilic. 

2. Exerseaza privind rasaritul §i apusul soarelui (vezi insa capitolul 4, „Nivelul maxim de antrenare 
a minfii/ochiului”, pentru instructiuni §i masuri de precaufie importante). Aduna esenfa soarelui in 
saliva §i inghite-o ducand-o in sus, in glanda pituitara. inchide ochii si vizualizeaza un soare 
stralucind puternic in Palatul de Cristal (vezi fig. 5.44). 

3. Practica acumuland esenta Lunii (vezi capitolul 4, „Nivelul maxim de antrenare a 
minfii/ochiului”). Aduna esenfa Lunii in saliva §i inghite-o ducand-o in sus, in glanda pituitara. 


Tensiunea nervoasa §i durerile de cap 

Tensiunea nervoasa poate fi cauzata de stresul prelungit. Stresul funcfioneaza ca o oala sub presiune: 
pe perioade indelungate poate provoca supraincalzirea organelor. incordarea in regiunea abdominala 
se transforma inblocaje fizice. Stresul mai poate cauza insomnie §i dureri de cap (fig. 16.5). 

Practicarea zilnica a Surasului Interior §i a celor §ase Sunete Vmdecatoare ajuta la diminuarea 
supraincalzirii §i a presiunii. Daca in timpul serviciului ifi aminte^ti sa surazi organelor, vei elibera 
tensiunea inainte de a se acumula la un nivel extrem. Leganarea si rotirea spinala sunt importante si 
ele. Masarea u§oara a zonei abdominale din jurul ombilicului pentru eliberarea tensiunii va fi de 
mare ajutor. Practica tehnicile de masaj abdominal. 
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1. Incepe cu Incalzirea Cuptorului. Pune accent pe zona abdominala iacand o spirala de energie §i 
mi^cand fizic intestinele in sensul acelor de ceasornic §i in sens contrar acelor de ceasornic pentru 

a genera caldura. Simte vibratiile extinzandu-se in zona ombilicala. Cand simti qi-ul, urea la 
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Poarta Viefii. Incalze^te Poarta Viefii §i propaga caldura spre rinichi. Fortificarea rinichilor este 
deosebit de importanta pentru eliminarea nervozitafii, deoarece glandele suprarenale sunt 
conectate fizic §i energetic curinichii. 



2. Concentreaza-te asupra for{ei originare. Continua sa surazi ombilicului pana sim|i ca presiunea 
qi-ului incepe sa se propage in afara. 
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3. Con§tientizeaza-{i degetele de la picioare. Indoaie-le de cateva ori, ca §i cum ai vrea sa zgarii 
podeaua. 



Durere 


v M( 


Durere 



Blocaj 


))>■* Durere 


Durere 



Figura 16.5. Un blocaj in abdomen poate cauza durere in zone mai departate ale corpului, deoarece atrage §i genereaza 

tensiune 


4. Concentreaza-te asupra degetelor de la picioare. Cand incepi sa-|i pierzi concentrarea, indoaie 
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de cateva ori degetele de la picioare §i concentreaza-te din nou asupra for(ei originare. Incetul cu 
incetul vei sim(i ca tensiunea nervoasa §i durerea de cap dispar (fig. 16.6). 

5. Con^tientizeaza degetele de la picioare pe parcursul zilei. Culege de jos obiecte mici, de 
exemplu, un creion, cu degetele de la picioare. Odihne§te-te §i con§tientizeaza zona dintre degetele 
de la picioare §i ombilic. Dureaza doar cateva minute. 

6. Maseaza-|i cu articulatiile degetelor osul temporal in dreptul cozii ochilor (vezi fig. 5.46). 

7. Maseaza-(i cu degetele mari ceafa de ambele par(i in punctul Iazul Vantului (Vezica Biliara 20) 
(fig. 16.7). Inspira cand masezi in sus; expira cand masezi in jos. Masarea punctelor Iazul Vantului 
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atenueaza durerile de cap, gripa, raceala §i durerile de ochi. Incheie lovind u§or cu varfiirile 
degetelor pe toata suprafata craniului. Astfel, reduci tendinta de a te baza pe medicamente. 



Forta originara - Tn 
spatele zonei ombilicale 


Figura 16.6. For {a originara §i degetele de la picioare 



Figura 16.7. Punctele Iazul Vantului 


Hipertensiunea §i hipotensiunea 

Hipertensiunea 

Persoanele hipertensive trebuie sa evite concentrarea atenfiei pentru perioade lungi asupra punctelor 
pituitar/pineal/al treilea ochi. Dupa ce constientizczi zona in timpul practicarii Orbitei 
Microcosmice, trebuie sa readuci energia din punctul dintre sprancene la ombilic. Daca ai 
hipertensiune, concentreaza-te „sub Centura”. Ombilicul, ming-men si talpile sunt zone adecvate 
pentru aten|ia ta. Aceste puncte impiedica energia sa se acumuleze in cap §i sunt asociate cu energia 
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rinichilor, conectata la randul ei cu elementul apa. In corp, elementul apa ajuta la controlarea 
elementului foe, iar in fiziologia taoista hipertensiunea este considerate un exces de foe. 

Hipotensiunea 

Daca ai hipotensiune, centrii recomanda|i pentru concentrarea atenfiei sunt cei din partea superioara 
a corpului. Dupa activarea qi-ului originar in zona ombilicala §i dupa initierea fluxului de-a lungul 
Orbitei Microcosmice, constientizcaza punctul glanda pituitara/glanda pineala/al treilea ochi in 
timpul meditatiei. Concentrarea qi-ului pentru mai mult timp in punctul dintre sprancene ip poate 
create energia §i tensiunea arteriala. 

De asemenea, petrece mai mult timp concentrandu-te in punctul qi-chung (Til), in special daca 
hipotensiunea este cauzata de epuizarea glandelor suprarenale sau de secretiile insuficiente ale 
acestora. Concentreaza-te asupra acestui punct si constientizcaza glandele suprarenale. Simte-le cum 
se umplu de qi proaspat, cum se tonifiaza cu o fort a vitala noua. Cand se activeaza, ai putea simti o 
cre^tere a nivelului de adrenalina. Surade glandelor suprarenale §i rinichilor de mai multe ori de-a 
lungul zilei, pentru a le trezi (vezi fig. 5.32). 


Insomnia 

Printre cauzele insomniei se numara grijile, nervozitatea, munca excesiva, exerciliul fizic insuficient, 
oboseala prea mare, mesele copioase seara tarziu §i excesul de emolii negative la locul de munca §i 
in viata de familie. Toate acestea fac ca energia sa fie prea activa noaptea, cauzand nu numai 
insomnie, ci §i co^maruri. Pentru un somn bun noaptea, energia trebuie sa fie stabila §i calma. 

In timpul muncii care necesita multa gandire si planificare, mare parte din energie si sange se 
aduna in cap, lasand mai pu(ina energie §i sange in maini, in picioare §i in zona abdominala. Asta 
poate duce la o circulate sangvina deficitara. Noaptea, creierul ramane stimulat excesiv §i nu po^i 
dormi. 

Spiritul nostru, shen, coboara adanc inauntrul nostru; se spune ca se odihne$te in sange. Daca 
suntem agitati sau incalzip cand mergem la culcare, spiritul nu are un „paf ’ confortabil in care sa se 
odihneasca, §i vom avea un somn nelini^tit. 

Roste§te cele §ase Sunete Vindecatoare noaptea 

Pentru a rezolva problema, trebuie sa elimim emotiile negative care provoaca supraincalzirea 
organelor. Cele §ase Sunete Vindecatoare sunt deosebit de utile in acest scop. Trebuie sa roste^ti 



intotdeauna cele Sase Sunete Vmdecatoare inainte de a merge la culcare pentru a elimina eventualele 
tensiuni nerezolvate §i a procesa acele emotii negative ivite pe parcursul zilei. Roste§te-le pana sim|i 
racorirea organelor, lini^tirea emotiilor §i aparifia energiilor virtuoase pozitive ale organelor. Atunci 
vei fi lini§tit, relaxat, calm §i vei putea merge la culcare. Sunetul Triplului Arzator este deosebit de 
eficient in cazul insomniei. 

Practica iertarea noaptea 

/V 

Iertarea este cea mai buna modalitate de a elibera emotiile negative. In fiecare noapte 
con§tientizeaza-Ji eventualele sentimente de furie, resentimente, dezamagire sau durere. Vizualizeaza 
persoana care a generat sentimentele respective pe parcursul zilei. Imagineaza-|i o lumina roz 
coborand din cer §i inconjurand acea persoana. Simte ca remind la sentimentul ca e§ti ranit §i ier(i 
persoana respective. Ranchiuna ne afecteaza in aceea^i masura in care il afecteaza pe cel fa^a de care 
o nutrim 

Evita activitcpile excitante noaptea 

Evita filmele sau carfile captivante inainte de a merge la culcare. De asemenea, evita practicarea 
unor forme energice de qi gong, arte mar^iale sau alte exercitii imediat inainte de somn. Exercitiile 
relaxante, ca intinderile, hatha yoga sau tai chi, sunt potrivite pentru majoritatea oamenilor, insa unii 
le vor considera chiar §i pe acestea prea stimulante. 

Controleaza-ppozifia in care dormi 

Pozitia in care dormi este foarte importanta. lata cateva idei bune de aplicat: 

1. Daca e§ti obi^nuit sa dormi pe spate, pune-ti o pernuta sub genunchi §i incruci^eaza picioarele. Du 
palmele deasupra ombilicului. 

2. Folose^te respira^ia abdominala §i numara-ti respiratiile. Astfel, aduni §i condensezi for^a in dan- 
tien, astfel incat qi-ul nu se va indrepta spre cap §i, de asemenea, stimulezi coborarea qi-ului aflat 
deja in cap. 

3. Daca de obicei dormi pe o parte, incepe intinzandu-te pe partea dreapta. Du degetul mare de la 
mana dreapta dupa urechea dreapta, unde se gasesc mai multe puncte de acupunctura pentru tratarea 
insomniei. Du mana stanga pe §old §i folose^te respiratia abdominala (fig. 16.8). 



Figura 16.8. Pozifie de somn 


Scutura din corp pentru a te detensiona 

Stand in picioare, scutura piciorul din genunchi §i simte o vibrate urcand prin intregul corp. Scutura 
excesul de yang de sus injos §i apoi in sol. 

Stai in picioare §i relaxeaza genunchii. Con§tientizeaza-(i genunchii. Lasa-|i corpul sa inceapa 
sa se legene. Treptat, scutura tot corpul de la genunchi in sus. Leagana-te si scutura pana cand corpul 
se relaxeaza §i se incalze^te. Simte degetele de la maini §i de la picioare pline de qi; simte-le 
umflandu-se si pulsand. Asa vei dirija fluxul de qi si de sange in tot corpul. Dirijeaza excesul de 
caldura in picioare (fig. 16.9). 

Daca mai po^i sta in picioare cateva minute, concentreaza-te asupra zonei ombilicale. Cutehnica 
respirafiei abdominale, respira de 36, 72 sau de 108 ori. Simte ca te calmezi §i te relaxezi. 
Odihne§te-te §i colecteaza energia. 



Figura 16.9. Leagana §i scutum tot corpul 


Dezechilibrul sistemului nervos autonom 

Folose^te meditafia inpicioare. Va trebui sa stai inpicioare 10-20 de minute. 

Jine picioarele departate, cu talpile in afara umerilor §i degetele de la picioare u§or orientate 
spre interior. Ridica brafele in fa|a, paralele cu picioarele, §i rasuce^te palmele in jos. Rasfira 
degetele. Simte ca punctul Intestin Gros 4 este deschis. Genunchii trebuie sa fie u§or flexafi, insa la 
inceput nu te forfa sa-i la§i prea jos. 

/V 

Incepe cu o respirafie profunda foarte delicata. Pe toata durata practicii, propte§te-te bine cu 
degetele in podea. Lasa corpul sa se legene u§or in fa|a §i in spate. Folose^te respirafia pielii §i a 
oaselor, concentrand energia in forfa originara. incheie readucand qi-ul la ombilic. 


Afectiuni respiratorii, astm 

/V 

In cazul afecfiunilor respiratorii, cele mai importante parfi ale practicii de vindecare sunt acumularea 
§i condensarea qi-ului in forfa originara, meditand fie §ezand, fie inpicioare. 

Petrece 20-30 de minute concentrandu-te asupra forfei originare, pana cand simfi ca presiunea 
qi-ului incepe sa se raspandeasca in corp. 

Con§tientizeaza punctul C7 ( ta-chui ) (vezi fig. 5.35). Concentreaza-te pentru 5-10 minute pe 
punctul C7. Maseaza injurul punctului. De ambele parfi, la aproximativ 1,3 cm, se gase^te unpunct 
numit Oprirea §uieratului ( ding-chuan ), pentru a opri astmul. Maseaza acest punct ori de cate ori te 
gande^ti la el. 

Este important sa nu la§i gatul sa raceasca sau sa fie expus la vant. Daca este rece sau bate 
vantul, poarta o e§arfa, un pulover pe gat sau un palton cu guler inalt. 


Recuperarea dupa un atac cerebral sau dupa paralizia partial a 

Paralizia este o consecinfa frecventa a atacului cerebral. Persoanele carora le este greu sa se ridice 
in capul oaselor sau sa mearga i§i pierd adesea curajul de a trai. Pentru a facilita recuperarea, suna la 
Healing Tao Center ca sa obfii numele unui practician qi nei tsang care locuie^te aproape de tine. 
Daca nu gase^ti un asemenea practician, iata un program adecvat pentru anumite persoane. Practica 
este deosebit de utila daca e§ti forfat sa stai in pat perioade indelungate. 

1. Daca pofi sta in picioare, vei obfine cele mai rapide rezultate, dar este bine §i daca te ridici in 
capul oaselor. Vei beneficia insa de pe urma acestei practici §i daca o efectuezi stand intins. Daca- 
\i este comod, du picioarele la marginea patului, astfel incat talpile sa atinga podeaua; in acest 
mod vei putea sa aduni fort a si vindecare din energia pamantului. Gaseste-fi o pozitie confortabila 
indiferent cum stai. Daca stai a§ezat, la inceput te pofi rezema de spatarul scaunului sau ifi pofi 
pune o perna la spate. Pofi pune o perna §i pe podea, pentru a fine picioarele mai sus daca este 
mai comod. 

/V 

2. Incepe incalzind Cuptorul si activand forta originara. Concentreaza-te in aceasta zona pana cand 



presiunea qi-ului devine atat de mare, incat incepe sa se miste. Lasa qi-ul sa mi§te sau sa scuture 
intregul corp (fig. 16.10). 

3. Con§tientizeaza-|i talpile §i practica respira|ia care comprima de 18-36 de ori. Inspira prin 
punctele Izvorul Clocotitor, iar cand expiri, re(ine esen|a energiei in aceste puncte. Odihne§te-te §i 
con§tientizeaza din nou for|a originara din dan-tien-vl inferior. Efectueaza §i aici respira|ia care 
comprima de 18-36 de ori. Apoi con^tientizeaza din nou aten|ia talpile. Exerseaza astfel 10-20 de 
minute. 

4. Du palmele in dreptul pieptului, orientate una spre cealalta. Simte qi-ul trecand de la o palma la 
alta. Pe masura ce pulsa|ia intre cele doua palme create, simte-o ridicandu-se in valuri de-a lungul 
bra|elor pana cand tot corpul incepe sa se balanseze inainte §i inapoi. Simte ca palmele se resping 
reciproc §i ca o for(a le atrage una spre cealalta. Simte pulsul palmelor §i for|a de atrac|ie §i de 
respingere la fiecare respira|ie. Lasa mainile sa se apropie §i sa se departeze astfel de 18-36 de 
ori, pentru a stimula deschiderea celor §ase canale majore din degete, maini §i bra(e. 















Figura 16.10. Lasa qi-ul sa se mi§te §i sa scuture mtregul corp 


5. Daca ai probleme cu umerii, genunchii sau $oldurile, aduna for|a in ambele palme §i apoi du 
palmele deasupra locului afectat. Cu elan din talie, mi§ca mainile in cercuri, la 5-8 cm deasupra 
locului bolnav. Simte ca locul respectiv incepe sa pulseze §i sa vibreze. 

6. Daca sim^i ca locul afectat are energie bolnava, rece, acapareaz-o treptat. Daca se gase^te in 
partea inferioara a corpului, trage-o spre degetele de la picioare; daca se afla in partea 
superioara, adu-o in degetele de la maini. Repeta de 3-6 ori saupana cand simli ca locul respectiv 
se incalze^te, pulseaza §i vibreaza. 

7. Scoate afara energia bolnava. Du bralele pe langa corp, cu degetele orientate in jos. Folose^te 
sunetul Triplului Arzator, hi-i-i-i-i-i, pentru a elimina energia bolnava in jos, in pamant. Incheie 
masand zona respective. Apoi scoate-li §osetele §i maseaza-li talpile. 

8. Daca nu poli ridica piciorul, maseaza-li piciorul bun pentru a ajuta partea paralizata. De 
exemplu, daca partea afectata este cea stanga, foloseste partea dreapta pentru a ajuta stanga sa se 
simta mai bine. Daca nu po^i ridica niciunul dintre picioare, maseaza-li mainile §i palmele; 
maseaza fiecare mana in beneficiul piciorului de pe aceea^i parte cu mana masata. Astfel, partea 
de sus o poate ajuta pe cea de jos sa se vindece, iar partea stanga poate ajuta partea dreapta sa se 
vindece. 


Jiuitul urechilor (tinitusul) 

Jiuitul in urechi poate fi cauzat de dezechilibru, de fiinclionarea defectuoasa, de infectarea sau de 

slabirea rinichilor. Aplica integral procedeul urmator pentru a indrepta problema. 

1. Du podul palmei pe antitragus (micul lob vertical de langa deschiderea canalului auditiv) §i 
apasa pentru a astupa urechile. Du aratatorul peste degetul mijlociu §i love^te u§or ceafa pe 
deasupra degetului mijlociu de 9 ori pentru a activa urechea interna. Odihne§te-te, repeta 
procedura de 2-4 ori. Astfel sunt vibrate §i exersate oasele urechii interne §i este refacut echilibrul 
(fig. 16.11). 

2. Introdu u§or degetul aratator in ureche pana nu mai poli auzi, dupa care scoate-1 printr-o mi^care 
rapida. Repeta de 9 ori pentru a face un set. Efectueaza 2-4 seturi. Vei echilibra presiunea din 
urechi. 

3. Maseaza mu§chii din zona rinichilor cu palmele, apoi love^te u§or zona cu pumnii stran§i lejer. 
Astfel ili fortifici rinichii. 

4. Odihne§te-te pulin. Apoi inspira un abur albastru din atmosfera in rinichi. 

5. Tinitusul poate fi insolit de durere in zona lombara. Este posibil ca tinitusul sa dispara de la sine 
dupa rezolvarea problemei spatelui. 





Degetul mijlociu 


Figura 16.11. Activeaza urechea interioara 


Ameteala, raid de mi§care, dezechilibrul 

Aceste probleme va pot impiedica sa calatori|i cu marina, cu vaporul sau cu avionul. 

1. Urmeaza aceia^i pa§i ca pentru tratarea tinitusului pentru a fortifica rinichii §i urechea interna. 

2. Cel mai bine este sa practici stand in picioare. Du mainile pe langa corp, aratatorul atingand 
degetul mijlociu. Con§tientizeaza for^a originara pana la activarea qi-ului. 

3. Con§tientizeaza spatiul dintre degetul mic §i al patrulea deget de la picioare. Maseaza aceasta 
zona cu degetele de la maini, pentru a te concentra mai bine. Din cand in cand con§tientizeaza din 
noufor^a originara, apoi dinnoupicioarele. 

4. Expira in jos, in zona ombilicala de cateva ori §i acumuleaza energia acolo. 



5. Maseaza punctul Iazul Vantului (Vezica Biliara 20) din spatele urechilor §i repeta exercitiile 
destinate urechilor. 


Problemele de vedere 

Pentru vindecarea miopiei, a sensibilita^ii ochilor la vant, a vederii inceto§ate sau a degradarii 
treptate a vederii, mai intai trebuie sa-ti maresti nivelul de qi din corp. Cand qi-ul din corp se 
diminueaza, vederea se degradeaza §i ea. 

/V 

Incepe activand fort a originara si fortificandu-ti intregul corp. Practica poate fi efectuata stand 
in picioare sau §ezand. 

1. Du mainile in fata, ca §i cum ai fine o minge de baschet, cu brafele u§or indepartate de corp §i 
palmele orientate una spre cealalta (vezi fig. 13.6). 

2. Cand sim^i qi-ul in spa^iul dintre palme ca o putere magnetica ce atrage palmele una spre 
cealalta, apropie-le §i departeaza-le lent. Simte pulsul puternic intre maini §i folose§te-{i puterea 
minlii pentru a forma o sfera de qi intre ele. 

3. Odata ce sim|i puternic campul magnetic, du lent palmele in dreptul ochilor, la 5-8 cm distan^a. 

/V 

Inchide ochii. 

4. Proiecteaza qi-ul in globii oculari timp de 10 secunde. Apoi numara pana la 9 indepartand lent 
mainile, ca §i cum ai trage ni§te fire din gogoa^a unui vierme de matase. Nu lasa firul de qi sa se 
rupa. Efectueaza de 9-18 ori. 

5. Fa mi^cari circulare cu palmele in sensul acelor de ceasornic de 9 ori §i in sens contrar acelor de 
ceasornic de 9 ori. Simte qi-ul mi§candu-se in ochi. 

6. Du palma stanga la ceala §i, cupalma dreapta in fa^a, proiecteaza qi-ul prin central ochilor. Simte 
ca palma stanga primeste qi. Asa vei intari nervii optici. Efectueaza de 9 ori. 

7. Du ambele palme la 5-8 cm in dreptul ochilor. Proiecteaza qi-ul in ochi timp de 5 minute. 

8. Acopera-Ji ochii cu palmele pana sim^i cal dura, dilatare sau durere in ochi. 

9. Maseaza puntea nazala. Dirijeaza cu degetele qi-ul din ochi injos spre nas, gat §i ombilic. 

10. Stand in continuare in picioare, relaxeaza intregul corpul §i mintea, indeosebi ochii. Surade 
ochilor pana sim^i ca tensiunea se disipeaza. Lent §i treptat deschide ochii; nu-i deschide brusc. 


Caderea parului §i alopecia 

Caderea anormala a parului este cauzata frecvent de activitatea mentala excesiva, care duce la 
blocarea unei cantitati prea mari de energie in cap. Poate fi cauzata si de purtarea hainelor sintetice 
care nu „respira”. In ambele cazuri, corpul nu are posibilitatea de a elimina caldura, iar caldura se 
ridica §i omoara radacina parului. 

/V 

1. Incepe generand qi in palme. Stai a§ezat sau in picioare, cu palmele fata in fata. 

2. Ridica lent bratele spre cap, cu palmele in aceea^i poziiie. 

/V 

3. Du mana stanga la nivelul umarului §i rasuceste palma dreapta in sus. Indoaie us or mana din 
incheietura astfel incat palma dreapta sa fie orientata spre cap. Atinge-ti u§or capul §i ridica 

/V 

mainile la aproximativ 15-25 cmdeasupra. Intoarce capul pentru a privi la palma stanga. 



4. Treptat, lasa greutatea corpului pe piciorul stang sau pe partea stanga a corpului si ridica palma 
stanga deasupra capului. Du mana dreapta la nivelul umarului, cu palma orientata in sus. Prive^te 
spre palma stanga. Respira in palma stanga si simte-o ca absoarbe qi dinjurul tau. 

5. Proiecteaza qi-ul din palma dreapta spre scalp. §i invers. Efectueaza de 9-18 ori. 

Nota : Corpul nu se rasuce§te, ci numai capul. Mi§carea intensified fluxul de qi din cap astfel incat qi-ul sa nu se blocheze aict Treptat vei 
observa ca parul incepe sa creasca din nou. 


6. Cand inchei, efectueaza de cateva ori exerciliul Aerisirii pentru a cobori excesul de cal dura din 
cap la picioare. 

7. Atragerea energiei sexuale in cre^tetul capului este §i ea importanta pentru a stimula cre^terea 
unui par sanatos. Pentru detalii despre practicile energiei sexuale, vezi capitolul 10. 


Problemele gatului 

Problemele gatului sunt cauzate frecvent de perioadele indelungate petrecute in fata calculatorului sau 
de faptul ca lucram prea mult (inand gatul intr-o pozi|ie incorecta. Astfel, gatul §i mu§chii umerilor 
in|epenesc §i apar multe alte probleme asociate, ca insomnia, nervozitatea §i durerile de cap. 

/V 

Efectueaza exerciliul leganarii si scuturarii concentrandu-te asupra genunchilor. Incepe de la 
genunchi si scutura tot corpul, in special gatul. 

Efectueaza de 9 ori exerciliul Gatul Cocorului. Cand duci gatul spre spate, apasa limba fermde 
cerul-gurii §i inspira. Cand intinzi gatul, expira §i relaxeaza limba. Apoi inverseaza direclia cercului 
(mi^care numita Gatul Broa^tei-Jestoase) §i repeta de 9 ori. (Vezi anexa, fig. A.20 §i A.21.) 

Maseaza punctul C7. Acesta este un mod foarte eficient de a fortifica gatul. 


Sindromul premenstrual 

Sindromul premenstrual este cauzat frecvent de sangele si qi-ul care stagneaza si, prin urmare, nu 
circula bine. La randul ei, stagnarea este cauzata adesea de un dezechilibru sau de slabirea ficatului 
§i a splinei. incepe scuturand lejer intregul corp. A§a vei activa fluxul de qi §i de sange. 

Odihne§te-te. Acopera cu palma dreapta zona de sub ombilic §i du palma stanga peste cea 
dreapta. Concentreaza-te asupra forfei originare §i coboara qi-ul in zona pelviana. Simte ca ovarele 
§i colul uterin se incalzesc. 

/V 

Indoaie-te de la mijloc treptat, lasand corpul sa se cutremure, §i intinde-te lent pana i(i atingi 
degetele de la picioare, indoind genunchii atat cat este necesar. Maseaza degetele mari de la picioare, 
in special colpirile inferioare ale unghiilor, de unde incep canalele Ficatului §i Splinei (vezi fig. 
5.67). Repeta de 6-9 ori. Astfel, i(i fortifici spatele §i i(i atenuezi crampele menstruale. 

Exerci(iul Oului §i Respira(ia Vaginala sunt §i ele foarte importante in tratarea §i in prevenirea 
sindromului premenstrual. 



Infertilitatea la femei 


Exista numeroase cauze posibile ale infertilita^ii la femei; pentru diagnosticarea cauzei exacte, cel 
mai bine este sa consul^ un medic alopat §i/sau un specialist in medicina chineza. Poate fi provocata 
de stagnarea frigului in ovare si in colul uterin. in acest caz, urmatorul exercitiu poate fi de ajutor. 

Mediteaza la for|a originara si coboara qi-ul in Palatul Ovarian. Imagincaza-p o sfera de qi 
ro§ie §i fierbinte care arde §i se extinde, lasand caldura sa se raspandeasca in zona abdomenului 
inferior, mai jos de ombilic. Astfel vei incalzi ovarele §i colul uterin, pentru ca spermatozoizii sa 
poata supravietui mai usor. Multe cupluri infertile anterior ne-au trimis marturii ca au reusit sa aiba 
copii dupa ce au deprins aceasta practica. 


Consumul excesiv de mancare, diabetul, problemele digestive 

/V 

Con§tientizeaza zona ombilicala. Indoaie-te din talie §i rasuce^te trunchiul intr-un cere spre dreapta, 
inapoi, spre stanga §i inainte. Nurasuci din gat; po^i ameli. Repeta de 36 de ori (fig. 16.12). 






Figura 16.12. Rasuce§te trunchiul in jurul zonei abdominale 


Nota: Folose§te talia ca pe un ax. Expira cand te apleci §i inspira cand te ridici. Cand te rasuce§ti inapoi, nu este necesar sa te la§i pe 
spate. 


Exerci|iul ajuta corectarea problemelor digestive §i i{i poate echilibra corpul astfel incat sa nu 
simti nevoia de a manca excesiv. De asemenea, poate fortifica organele sexuale §i poate ameliora 
diabetul instalat la maturitate. 


Problemele sexuale masculine (polutia, impoten^a, durerile de prostata) 

1. Purtand pantaloni §i lenjerie intima lejere (sau fara lenjerie intima), a§aza-te pe marginea unui 
scaun, astfel incat organele sexuale sa poata atarna liber. 

2. Inspira §i atrage u§or qi-ul din centrul sexual (deasupra osului pubian) in sus, la Poarta Vielii. 
Atingand limba de cerul-gurii, trage u§or in sus energia dinperineu §i din anus spre Poarta Vielii. 

3. Jine-li respiraiia un moment, apoi expira §i relaxeaza-te. Dirijeaza qi-ul spre perineu §i spre 
anus, relaxeaza limba si elibereaza tensiunile din tot corpul. Simte qi-ul raspandindu-se in 
organele sexuale (vezi fig. 2.8). Repeta de 9-18 ori. 

4. Cand e§ti pregatit sa inchei exercitiul, aduna qi-ul in ombilic; du palma stanga deasupra 
ombilicului §i palma dreapta deasupra mainii stangi. Rote^te palmele pe abdomenul inferior de 36 
de ori in sensul acelor de ceasornic §i de 24 de ori in sens contrar acelor de ceasornic. 

5. Maseaza ombilicul §i Poarta Vielii cu palmele, §i nu cu degetele, de 18-36 de ori. 

6. Maseaza punctul Trei Interseclii Yin (Splina 6), situat la trei degete mai sus de glezna pe partea 
interioara a piciorului. Aici se intretaie canalele Ficatului, Splinei §i Rinichilor, cele trei canale 
yin din picioare. Maseaza de 36 de ori cu degetele mari facand mi^cari circulare; astfel cresc 
energia yin a rinichilor §i forla originara, principalul loc de stocare a energiei sexuale la barbali. 
Inverseaza direcliile §i repeta de 36 de ori (fig. 16.13). 



Splina 6 



Figura 16.13. Punctul Trei Inters ecfii Yin 


Bolile §i tratamentul medicamentos 

Recuperarea dupa boala sau traumatisme 

Cea mai mare parte a carjii de fa|a se adreseaza adultilor normali, sanato^i. Daca e§ti bolnav sau 
suferi de o afectiune cronica, trebuie sa-Ji intensifici programul de meditate. Vmdecarea necesita 
multa energie, iar medita|ia iji create nivelul energetic. 

Recomand meditafia de doua ori pe zi, in §edin|e a cate o ora. Cu totii am citit marturii despre 
cure miraculoase, insa o boala care s-a instalat intr-un interval lung de timp necesita de obicei o 
perioada mare §i pentru a disparea. Se intampla frecvent ca bolnavii cu afeciiuni cronice grave sa 
observe ameliorari in a doua luna de practica. 

/V 

Daca e§ti foarte slabit, la inceput |i se va parea dificil sa meditezi mult timp. In acest caz, nu te 
suprasolicita. Practica pentru perioade mai scurte, odihne§te-te §i reia exerciliile cand te sim\i in 

/V 

stare. In loc sa-^i limitezi medita|ia la doua §edin|e a cate o ora, po^i practica de mai multe ori pe 





parcursul zilei, dar pentru mai pu|in timp. Te vei intrema repede §i u§or pentru a medita perioade mai 
lungi. 

Daca e§ti prea slabit sau accidentat pentru a medita stand in picioare, efectueaza practicile 
intins, dobandind chiar §i a§a beneficii importante. Totu§i, cel mai bine este sa exersezi in picioare, 
daca o po|i face comod §i fara durere. Este mai pu|in probabil sa adormi, iar pozifia verticals 
intare^te coloana vertebrala, mu§chii, oasele §i sistemul nervos. De asemenea, pozifia in picioare 
aliniaza corpul cu for|a universala, a pamantului §i a sinelui superior; totu§i, prin exercitiu, putem 
inva^a sa ajungem la aceste forte chiar si stand inti nsi. De fapt, deoarece multe persoane sunt intinse 
in pat in clipa mor|ii, este important sa practicam din cand in cand intin§i, indiferent daca ne sim|im 
rau sau bine, pentru a ne pregati pentru moarte. La sosirea mortii, vom fi pregatiti sa o intampinam in 
pace, confrienti §i meditativi. 

Medicare 

Daca iei regulat medicamente pentru o anumita afec|iune sau controlul durerii, nu te opri dupa ce 
inve|i medita|ia Orbitei Microcosmice. Cand incepi sa meditezi, este posibil sa consta|i ca ai nevoie 
de mai pu|ine medicamente. Consulta-fi medicul pentru a vedea care este cea mai buna modalitate de 
reducere a dozelor. Multe medicamente conventionale sunt foarte puternice si, daca organismul este 
obisnuit cu ele, poate fi necesar sa reduci treptat cantitatile in loc sa intrerupi brusc tratamentul. 
Uneori descoperim ca problemele de sanatate se vindeca sau pot fi controlate prin meditate §i astfel 
reusim sa intrerupem la un moment dat tratamentul medicamentos. Bazeaza-te intotdeauna pe bunul- 
simt, fii precaut §i consulta-ti medicul inprivinia modificarii medicatiei. 


Vindecarea emotionala 

Frica 

Frica se produce in rinichi. Este posibil ca atunci cand ifi este frica sa simii ca zona din jurul Portii 
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Vieiii, punctul rinichilor, este rece. Incearca sa fii mereu aceasta zona incalzita. Daca te temi §i ifi 
este frig, colecteaza energia inPoarta Vietii §i dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice (vezi fig. 
5.32). 

A colecta energia presupune sa faci o spirala a§a cum procedezi la sfar^itul meditatiei, in 
dreptul ombilicului. Folosind aceasta tehnica vei reactiona mai rapid la propriile emotii §i vei avea 
un instrument pentru a le dezamorsa. Daca nu te ocupi de o emoiie atunci cand i§i face apariiia, este 
posibil sa declan§eze alte emotii sau sa se manifeste in cele din urma sub forma unei boli sau a unei 
tulburari fizice. 

Furia 

Furia se produce in ficat §i este declan§ata adesea de frica. De exemplu, e§ti la volan §i o alta marina 
apare brusc in fata ta: probabil ca in timp ce franezi §i tragi de volan pentru a evita marina vei simii 
frica. Dar vei ramane inspaimantat? Probabil ca vei cobori geamul si ii vei spune vreo doua celuilalt 
§ofer. Daca nu depa§e§ti stadiul de frica, rotind-o in spirala §i apoi dirijand-o, poti evita afectarea 
rinichilor §i ficatului. 

Energia fiiriei radiaza din plexul solar. Cand e§ti furios, plexul solar este tensionat. Fa o spirala 



cu energia furiei inplexul solar, colectand-o §i dirijand-o de-a lungul Orbitei Microcosmice pana la 
disparifia furiei. 

Trist e^ea §i depresia 

Tristefea §i depresia se creeaza in plamani, dar se acumuleaza in central inimii. Este posibil sa simfi 
ca central inimii se cufimda §i ca nu il po|i ridica. Colecteaza tristefea §i depresia in central inimii 
sau in Punctul Aripii ( shen-dao , sub T5 pe coloana vertebrala, imediat sub central inimii) §i 
dirijeaza-le de-a lungul Orbitei Microcosmice. 

Tristefea §i depresia nu sunt la fel de volatile ca ffica §i fiiria. Po|i fi trist §i deprimat fara sa ifi 
dai macar seama §i ai putea opune rezistenfa la ideea tratarii lor. De asemenea, procesul eliminarii 
tristefii poate fi lent. Este posibil sa te simfi mai bine cand inspiri §i apoi trist cand expiri. Nu te 
descuraja. Continua sa le colectezi §i sa le dirijezi §i vei incepe sa simfi ca te destinzi. Poate ca va 
dura intre 30 de minute §i o ora inainte sa te simfi mai bine, insa vei invafa o tehnica noua mai rapida 
decat orice alta terapie §i mai sigura decat tratamentul medicamentos. 

Colecteaza energia cu mintea §i deplaseaz-o in cercuri sau folose§te mainile daca te fac mai 
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stabil. In cele din urma vei putea dirija procesul de colectare doar cu ajutorul minfin 

Ingrijorarea 

/\ /\ 

Ingrijorarea este generata in splina §i slabe§te acest organ. Ingrijorarea este cauzata adeseori de 
faptul ca gandim sau studiem prea mult, ori devenim inflexibili la nivel mental. Poate fi agravata si 
daca muncim in timp ce mancam, de mesele luate pe fuga sau de un stil de viafa frenetic in general. 

Colecteaza energia ingrijorarii ducand-o intr-o spirala in ombilic §i scofand-o din splina, apoi 
dirijeaz-o de-a lungul Orbitei Microcosmice pana cand nu te mai simfi ingrijorat. 

Po|i utiliza oricand cele Sase Sunete Vmdecatoare pentru a te concentra asupra organului in 
cauza §i a scoate energia negativa din el. Culorile emotiilor §i organelor (descrise in capitolul 14) 
constituie §i ele o „manivela” utila pentru colectarea §i dirijarea energiei. Daca e§ti sensibil la 
frecventele culorilor interioare, le po|i utiliza §i pe acestea. 



Practica autovindecarea 
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In practica taoista, autovindecarea implica antrenarea puterii mintii/ochiului/inimii cu scopul de a 
absorbi mai mult qi §i de a-1 transforma astfel incat sa ne vindecam pe noi inline. Asta nu inseamna 
ca intrebuintam numai mintea sau imaginatia. Antrenam corpul si mintea pentru a ne folosi propriul 
qi, qi-ul naturii, qi-ul universului §i forfele pamantului care ne vor oferi energie vindecatoare. De§i 
aceste energii pot fi atrase §i dirijate de-a lungul Orbitei Microcosmice, ele pot fi absorbite §i prin 
maduva oaselor. Spalarea maduvei constituie o buna metoda de a scapa zilnic de energia bolnava. 
Este unul dintre cele mai potrivite moduri de a ne fortifica sistemul imunitar, deoarece create numarul 
globulelor albe. Acestea sunt responsabile pentru depistarea §i distrugerea celulelor cancerigene §i a 
substanfelor straine din corp, precum bacteriile §i virusurile. Daca ai dureri sau e§ti bolnav, po|i 


aplica tehnica de 2-3 ori pe zi. 


0 

* Spalarea maduvei cu energia Cerului 

1. Prive§te in interior spre cre^tetul capului. Con§tientizeaza-l §i percepe o senzalie de amor|eala in 
zona. 

2. Con§tientizeaza-ti gura. Mi§ca limba pentra a secreta saliva. Cand acumulezi o cantitate 
abundenta, inghite-o, tragand in sus prin incordarea usoara a gatului. Simte energia urcand in 
cre§tetul capului. Efectueaza de 3-6 ori. 

3. Odihne§te-te §i simte cre§tetul capului pulsand §i respirand. Percepe senzalia de amorleala a 
zonei. 

4. Con§tientizeaza Steaua Polara §i Carul-Mare. Simte lumina violeta §i ro§ie coborand in cre§tetul 
capului §i patrunzand lent in craniu §i in maduva oaselor prin gat, vertebrele cervicale, clavicula 
§i stern, coaste, vertebrele toracice, vertebrele lombare, oasele pelviene, sacrum, coccis §i prin 
oasele gambei §i ale labei piciorului. Simte ca aceasta lumina cereasca purifica §i spala orice 
afecliune sau boala, scoland toate bacteriile §i virusurile din corp. Las-o sa elimine orice stres, 
toate atitudinile §i emoliile negative sau tensiunile nervoase pe care le lii in tine. Simte-o ca 
indeparteaza eventualele entitati sau spirite distrugatoare sau negative care se hranesc din tine. 

5. Odihneste-te, simtindu-te complet purificat. Acum, dupa ce lumina a eliminat toata negativitatea, 
las-o sa te umple cuputerea ei vindecatoare. 
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^ Spalarea maduvei cu energia pamantului 

1. Con§tientizeaza-li organele sexuale §i anusul. Contracta-le §i percepe treptat o senzatie de 
excitare, amorteala, durere sau nevoia de a urina. 

2. Acumuleaza energia intr-un punct in jural centrului sexual. 

3. Con§tientizeaza o legatura, ca un canal, intre perineu §i talpi. Extinde-1 in jos, in sol. 

4. Simte ca o energie rece albastra sau albicioasa se ridica treptat din sol ca un abur sau ca o ceafa 
care cura^a, purifica. Simte-o ca urea prin talpi §i prin maduva oaselor piciorului. 

5. Simte aceasta energie racoroasa trecand prin §olduri, coccis, sacrum, vertebrele lombare §i 
toracice, prin cutia toracica, stern, vertebrele cervicale §i prin craniu. Cu ochiul launtric, prive§te 
cum se lumineaza §i stralucesc oasele §i maduva. 

6. Simte ca astfel \i se purifica intregul corp, eliberand §i curatand eventualele tensiuni, dureri, 
negativitatea sau boala (vezi fig. A. 16 in anexa). 
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" Spalarea maduvei cu energie cosmica 

Con§tientizeaza punctul dintre sprancene. Fa o spirala de energie, dilat-o §i contract-o in acest centru 
pana sim|i amorleala sau vezi o strafulgerare de lumina aurie. Raspande^te senza|ia §i lumina in cap, 
in jos, de-a lungul gatului §i pieptului, pana in coloana vertebrala §i in picioare. Cu ochiul mintii 
prive§te-li scheletul §i maduva stralucind cu o lumina aurie. 


Jinerea resp impel, efectuarea spiralei de energie, inghiprea salivei 

Practica poate fi utilizata pentra a duce mai mult qi in orice parte a corpului. Exemplul de fata se 

axeaza pe problemele ficatului sau pe fortificarea acestuia. 

1. Con§tientizeaza-fi ficatul §i gura. Mi§ca limba in gura pentru a secreta saliva. Amesteca saliva cu 
forfa luminii aurii pe care o inspiri din energia sinelui superior (cosmica) aflata in fafa ta. 

2. Inspira in coastele inferioare din dreapta. Simte-le cum se dilata in jurul ficatului. 

3. Jine-fi respirafia acolo atat timp cat nu te simfi stanjenit. 
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4. Cu puterea mmfii/ochiului, fa o spirala de energie in zona ficatului. Incepe largind cercul spre 
exterior in sens contrar acelor de ceasornic §i apoi rote§te spirala de energie in sensul acelor de 
ceasornic. 

5. Cand simfi ca ramai fara aer, inghite saliva in direcfia ficatului §i expira lent. 
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6. Inchide ochii si constientizeaza ficatul stralucind cu o lumina de un verde clar. Simte bunatatea 
ie§ind la iveala. 

7. Pofi efectua acest exercifiu de 3-6 ori. Procedeaza la fel cu orice alt organ sau parte a corpului pe 
care dore^ti sa o fortifici sau sa o vindeci. 


Captarea energiei bolnave 

1. Surade §i relaxeaza corpul, concentrandu-te mai ales asupra oricarei zone bolnave, dureroase sau 
ranite. 

2. Du palmele la 5-8 cm deasupra zonei afectate. 

3. Con§tientizeaza zona bolnava; cu mintea §i palmele fa mi§cari circulare in jurul ei de 49-108 ori 
in sensul acelor de ceasornic. 

4. Odihne§te-te §i mi§ca lent palmele in sus §i in jos, la stanga §i la dreapta in jurul zonei bolnave 
sau dureroase, pana simfi ca pofi „apuca” ceva. Cand ai apucat bine, trage cu mainile in jos, spre 
picioare, §i in afara, prin degetele picioarelor, daca zona bolnava se afla in partea inferioara a 
corpului. Daca se afla in partea superioara, trage in jos, spre brafe, §i in afara, prin degetele de la 
maini. Capteaza energia bolnava de 3-7 ori. 




Mintea/ochii/mainile ghideaza qi-ul in locurile ce au nevoie de vindecare 


Dupa ce inchei meditafia Orbitei Microcosmice §i ifi simfi mainile pline de qi, il pofi folosi pentru a 
vindeca orice loc dore§ti. O pofi face a§ezat, in picioare sau intins. 



Pregatiri 

1. J ine palmele in apropierea ombilicului, una in fa{a celeilalte. 

2. Cu puterea mmpi/ochilor trimite qi in palme. Simte senzapa de cal dura care se raspande§te, de 
amorleala, §i simte palmele radiind cal dura una spre cealalta. Folose§te puterea minpi pentru a 
atrage mai mult qi din atmosfera in palme. 

3. Ridica treptat palmele la aproximativ 5-10 cm in faja ochilor; prin practica, vei invaja sa-p 
gasesti distanza la care ai „senzapa de qi”. Apropie si departeaza palmele. Nu le indeparta atat de 
mult incat sa nu simp qi-ul. Efectueaza de 10-20 de ori. Daca nu ai mult timp la dispozipe, pop 
reduce numarul repetipilor la 5-10. 
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Palmeleproiecteaza qi in ochi 

1. Du palmele spre dreapta. Urmare§te-le cu ochii, dar nu mi§ca deloc capul. Cand intorci ochii la 
maximum, opre§te-te pupn, apoi readu palmele §i privirea in fa|a. Repeta de 10-20 de ori. Fa 
mi§cari lente, pentru a simp qi-ul. 

2. Repeta aceea^i procedura la stanga de 10-20 de ori. 

3. Repeta exerciliul mi^cand ambele maini in sus §i injos de 10-20 de ori. Proiecteaza senzalia de 
qi in ochi §i urmare§te mi§carile mainilor cu ochii. 
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4. Intoarce privirea spre dreapta, urmarind mi§carea palmelor. Fa asta de 10-20 de ori. Apoi 
inverseaza direc^ia, intorcand privirea spre stanga, dupa palme de 10-20 de ori. 

Antrenarea puterii ochilor. Alege un obiect aflat la distanja. Prive§te-1 §i inchide ochii pana il 
poli vedea ca §i cum ar fi o imagine proiectata. Deschide ochii §i prive§te un timp obiectul, dupa care 
inchide-i dinnou. Cand ii inchizi, adu puterea ochilor inapoi in ochi. Repeta de 10-20 de ori. 

Maseaza cumainile ochii §i injurul ochilor. 

Proiecteaza qi spre fata §i spre simturi : Du palmele deasupra capului. Constientizeaza crestetul 
capului §i palmele. Simte cum qi-ul palmelor activeaza qi-ul din cre§tetul capului §i il raspande^te in 
tot corpul. 

Du palmele la nivelul felei. Du lent palma dreapta pe partea dreapta a felei §i palma stanga pe 
partea stanga. Apoi du din nou palmele in sus. Simte fata ca se dilata datorita fluxului de qi si de 
sange. 

Proiecteaza qi in gat : Coboara palmele la nivelul gatului. Proiecteaza qi in centrul gatului §i in 
glandele tiroida si paratiroida si simte gatul cum se dilata. Simte gatul respirand sau constientizeaza 
sunetul respira^iei in gat. 

Proiecteaza qi in glande. Simte-1 ca le activeaza; bucura-te de senzapa de caldura, de dilatare 
din gat. 

Proiecteaza qi in piept : Con§tientizeaza-p plamanii. \4zualizeaza-i. Du palmele la nivelul 
pieptului, radiind qi inplamani. Proiecteaza qi-ul din palme inplamani, simpndu-i cumse dilata §i se 


contracts. Mi§ca pieptul spre stanga §i spre dreapta pentru a masa plamanii. 


Proiecteaza qi in inima : Focalizeaza palmele deasupra zonei inimii. Jine-le acolo §i 
proiecteaza qi in inima. Simte inima miscandu-se si dilatandu-se impreuna cu toata cutia toracica. 
Daca sim|i prea mult qi in inima, roste^te sunetul inimii de 3 ori pentru a elimina excesul. 

Proiecteaza qi in ficat, pancreas, stomac, splina: 

1. Du palmele la extremitatea dreapta a cutiei toracice §i proiecteaza qi in ficat. Vizualizeaza 
ficatul §i simte ca organul se mi§ca. Po|i mi§ca mu§chii din jurul ficatului pentru a-1 masa delicat. 
Simte senzaliile calde §i placute de aici §i qi-ul circuland in jurul § i in interiorul ficatului. 

2. Du palmele la centrul plexului solar, sub stern. Proiecteaza qi §i simte stomacul §i pancreasul 
miscandu-se sau dilatandu-se. 

3. Du palmele la extremitatea stanga a cutiei toracice. Proiecteaza qi pana sim^i qi-ul §i 
mi^carea in splina. 

Proiecteaza qi in rinichi §i in glandele suprarenale : Du palmele pu^in deasupra ombilicului, de 
ambele parti. Proiecteaza qi in rinichi, mi^cand mu§chii la stanga §i la dreapta ca ni§te unde pentru a 
masa rinichii §i glandele suprarenale. Rasuce^te §i rote^te regiunea lombara la stanga §i la dreapta. 
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Avertisment: In acest capital §i in altele prezentam numeroase metode taoiste de autovindecare. 
Prezenta carte nu poate inlocui tratamentul sistematic §i controalele efectuate de un medic specialist. 
De asemenea, nu garantam in niciun fel eficienta acestor metode. Vmdecarea este intotdeauna o 
chestiune personala §i trebuie realizata sub indrumarea §i consilierea personalului medical calificat. 




Anexa 

Respirapa spinala 
Deschiderea canalelor spinale 


Maduva spinarii constituie un canal major prin care energiile din Pamant §i din centrul sexual se 
ridica spre centrii superiori ai corpului. Taoi§tii considera ca fiecare jonciiune dintre vertebre este 
un loc de depozitare a qi-ului. De asemenea, ei tin cont de faptul ca §ira spinarii coniine cea mai 
mare concentrate de maduva din corp. Oasele sunt considerate yang; nervii - yin (vezi fig. A.l 
dedesubt §i A.2, p. 400). 
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Figura A.l. Coloana vertebra la confine cea mai mare concentrafie de maduva din corp 


Cand exersam si scuturam maduva spinarii pentru a o destinde, stimuland mental nervii, generam 
un curent electric care circula mai intens in timpul practicii. Cand qi-ul urea de-a lungul maduvei 
spinarii, starea de sanatate a coloanei §i a creierului se imbunatale^te considerabil, deoarece 
energiile absorbite se rafineaza in fold a vitala. Menpnerea coloanei intr-o stare relaxata si aliniata 
corect cu umerii §i cu §oldurile este importanta pentru prevenirea sau pentru eliminarea obstrucliilor 
energetice. Cu cat mai relaxata este maduva spinarii, cu atat mai u§or va circula energia. 






Figura A.2. Sistemul nervos traverseaza maduva spinarii 


Legatura maduvei spinarii cu parple vitale ale corpului 


Nervii coccisului §i sacrumului sunt conectap cu membrele inferioare, rinichii, vezica urinara, 
organele sexuale, aparatul genital exterior, rectul §i intestinul gros (partial). Vertebrele lombare (LI 
§i L5) sunt conectate §i ele cu aceste zone. 

Nervii vertebrelor toracice din partea mediana a coloanei (de la T5 la T12) sunt conecta|i cu 
stomacul, ficatul, vezica biliara, pancreasul, splina, glandele suprarenale, intestinul subpre §i vasele 
sangvine abdominale. 

Nervii vertebrelor toracice din partea superioara a coloanei (de la T1 la T4) sunt conectap cu 
inima, laringele, traheea, bronhiile §i plamanii. 

Nervii vertebrelor cervicale (C1-C7) sunt conecta|i cu organele, glandele §i membrele 
superioare. 

Meditafie : Rasfoie§te atent o carte buna de anatomie, apoi inchide ochii si incearca sa vezi si sa 
simp aceste conexiuni (fig. A.3). Surade in jos de-a lungul coloanei vertebrale, invaluind legaturile 
in energie surazatoare. 



Exercitiul Respirapa spinala 


Exercitiul Respira|ia spinala ajuta la relaxarea coloanei vertebrale, activand totodata pompele 
sacrala §i craniana, dar §i glandele suprarenale §i timusul. Respira|ia spinala faciliteaza §i respira|ia 
mu§chilor spatelui, astfel incat sa te po|i simp bine chiar daca stai in §ezut perioade indelungate. 
Poate fi practicata din §ezut sau din picioare (fig. A.4). Gase^te un scaun potrivit §i relaxeaza-te, 
tinand coloana dreapta confortabil, fara sa o atingi de spatarul scaunului. 

Barbafi : Daca stai jos, folose§te un scaun cu spatarul drept §i stai pe margine sau aproape de 
margine, astfel incat testiculele sa cada liber peste muchia scaunului. (Daca nu te simp comod, pop 
sta pupn mai in spate.) Poarta haine lejere, pentru ca testiculele sa nu fie restricponate §i energia 
masculina sa poata circula fara piedici. 

Femei : Asaza-te confortabil, fara sa atingi spatarul scaunului. Poarta haine lejere ca sa nu creezi 
obstrucpi pentru perineu §i pentru energia care curge prin el. Daca preferi sa stai pe podea, folose§te 

o saltea groasa, pentru a nu ingreuna prea mult circulapa sangvina in picioare. 
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1. Incepe prin a expira §i a te simp relaxat. 

2. Inspira, inclina u§or sacrumul §i lasa capul pe spate cat pop de mult in timp ce arcuie§ti zona 


toracica si impinge abdomenul si pieptul in fata. Dilatarea cutiei toracice activeaza glandele 
suprarenale §i timusul (vezi fig. A. 5, p. 404). Simultan, trage umerii in spate §i pumnii ((inuti langa 
umeri), apropiind omopla(ii (vezi fig. A.6, p. 404), in timp ce i(i tragi gatul intre umeri §i 
incle^tezi u§or dinfii. Astfel activezi pompa craniana (vezi fig. A.7, p. 405). 

Mentine aceasta pozitie si incordeaza muschii. Cand misti sacrumului inainte si inapoi activezi 
pompa sacrala §i exersezi nervii (fig. A. 8). 
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3. Expira §i impinge sacrumul §i capul inainte, incovoind spatele. In acela^i timp, du coatele in fa|a, 
du antebra|ele §i pumnii la piept §i barbia in stern (fig. A.9). Nu incorda niciun mu§chi. 
Relaxeaza-te. 

4. Repeta: Inspira, lasa capul pe spate §i impinge sacrumul in spate, arcuie^te spatele in timp ce 
bombezi abdomenul in afara §i trage umerii §i pumnii in spate. Apoi expira incovoind simultan 
coloana, ducand barbia in piept §i bra(ele in fa(a. Continua sa-fi arcuie^ti spatele cand inspiri §i sa 
te apleci in fa|a cand expiri. Efectueaza de 9, 18 sau 36 de ori (fig. A. 10, A. 11 §i A. 12). 
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Figura A.3. Maduva spinarii este conectata cu parjile vitale ale corpului 
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Figura A.4. Respirafia spinala 



Figura A.5. Timusul este principala glanda a regenerarii §i a sistemului 






















Capul aplecat in fata, barbia 
aproape ca atinge pieptul. 


Tncovoaie spatele 


Impinge 
vertebra Til 
Tnspre exterior 


Du sacrumul 
m fata. 



Du mainile Tn fata. 


Expira. 

Incovoaie cutia toracica pentru 
a activa plamanii §i inima. 


Figura A.9. Respirafia spinala 


5. Spalarea Maduvei Spinarii: Odihne§te-te §i surade in jos de-a lungul intregii coloane vertebrale. 
Inspira abur alb prin punctul dintre sprancene, lumina aurie din cer prin cre^tetul capului §i lumina 
albastra prin talpi pentru a spala maduva (vezi fig. A. 13, p. 408). Simte maduva spinarii vibrand 
in exterior spre nervii stimulali §i incarcali cu un voltaj mai mare de qi (vezi fig. A. 14, p. 409). 
Simte curentul electric circuland in timp ce inspiri energie in aceasta zona. Simte cumpatrunde qi- 
ul in oase. Con§tientizeaza sacrumul, pompa craniana, glandele suprarenale §i timusul. Simte-le 
cum se destind §i se incalzesc pe masura ce incep sa vibreze. 







Figura A. 10. Respirapa spinala §ezand, aplecarea in fafa 




Figura A. 11. Respirafia spinala §ezand, arcuirea m spate 



Figura A. 12. Respirapa spinala §ezand 









Inspira un abur alb 
pentru a Tntari oasele. 


Inspira un abur auriu 
pentru a Tntari 
maduva osoasa. 



Lumina aurie coboara 
din ceruri prin cre§tetul 
capului pentru a ajuta 
la spalarea maduvei. 


Surade de-a lungul 
Tntregii coloane vertebrale. 


Lumina albastra urea 
din pamant pentru 
a spala maduva §i pentru 
a fortifica articulatiile. 




Figura A. 13. Spalarea Maduvei Spinarii 



Simte 

conexiunea nervjlor 
cu maduua spinarii. 


Figura A. 14. Nervii sunt conductori de qi. Vizualizarea legaturii lor cu vertebrele intensified fluxul de qi 



Leganarea spinala 



Mi^carile de leganare sunt foarte libere §i flexibile. Fiecare persoana este diferita; de aceea, dupa ce 
inve|i pa§ii fiecarai exerci|iu, lasa-fi corpul sa-i exprime natural §i sa se bucure de libertate de 
mi^care. Explicable pot parea complicate, insa mi§carile sunt, in realitate, foarte simple. Cu cat 
elimini din tensiuni, cu atat mai multe beneficii obfii. 


Nota : Acorda aten(ie flecarui interval de pauza. Simte fopa pamantului cum patrunde in talpi purca prin picioare, oase, §olduri, sacrum, 
coloana vertebrala, cutia toracica, pana la creier. Simte ca aceasta fopa spala maduva pe masura ce o absorbi in oase. Oasele 
rotunde produc globulele ro§ii, care transporta oxigen p substance nutritive la celule (fig. A. 15). Oasele plate, cum sunt coastele, 
oasele craniului p omoplapi, produc globule albe, care formeaza principalul sistem de aparare al corpului impotriva bolilor. in timpul 
fiecarei perioade de odihna, practica Spalarea Maduvei cu Fopa Cereasca (sau Spalarea Maduvei cu Fopa Focului), aducand qi in 
maduva osoasa (fig. A. 16): conpientizeaza crepetul capului p simte amopeala sau senza(ia de greutate raspandindu-se in creier, 
craniu, gat, clavicula, stern p cutia toracica. Simte nervii penetrand oasele pe masura ce generezi mai mult qi. 


Osut spongios confine maduva ro^ie 



Cavitatea medulara confine 
maduva galbena sau grasime. 


Vas de sange 


Os de copH f plin de maduva 









Figura A. 15. Oasele copilului sunt alcatuite exclusiv din maduva rope, vascularizate abundent, in tirnp ce oasele adultului an 
maduva rope doar la extremitafi, iar in zona centrala con (in grasime (maduva galbena) 







Figura A. 16. Atrage for la cereasca §i cea telurica in schelet pentru a ajuta la spalarea oaselor 


o 

Leganarea Viermelui de Matase 

Vei legana coloana vertebrala imitand mi§carile unui vierme de matase care urea pe un copac. Fa 

mi§cari delicate, lente. Maduva spinarii ar trebui sa se mi§te asemenea unui mic val. 

/\ /\ 

1. Incepe surazand maduvei spinarii. Incearca sa-^i sim^i coloana vertebrala. Apoi inchide ochii §i 
vizualizeaza coloana (fig. A. 17). 

2. Leagana incepand de la baza coloanei urcand treptat spre cap. Unduie§te-te de la coccis in sus 
spre sacrum, a cincea vertebra lombara, a douasprezecea vertebra toracica §i pana la craniu. 
Mi§ca-te ca §i cum coloana ar crea un val, ca un vierme de matase (fig. A. 18). 

3. Inverseaza sensul valului §i unduie§te-te treptat injos, de la cap la coccis (fig. A. 19). 

Barba(ii trebuie sa efectueze exercitiul de 3, 6 sau 9 ori; femeile, de 2, 4 sau 6 ori. Odihne§te-te 
§i surade coloanei vertebrale. Simte cum coloana absoarbe qi in maduva §i il radiaza in sus spre 
creier. Simte coloana incalzindu-se §i relaxandu-se. 



Figura A. 17. Surade coloanei vertebrale incepand din extremitatea superioara pdna jos 










Figura A. 18. Mi§ca maduva spinarii ca pe un val, de la baza pana sus, la cap 












Figura A. 19. Inverseaza direcfia, coborand valid de la cap pdnd la sacrum 


Leganarea Gatului Cocorului 

Prin aceasta mi§care, coloana imita un val mai mare decat in cazul Leganarii Viermelui de Matase 
(fig. A.20 §i A.21). Este o versiune extinsa a exercitiului Viermele de Matase. Vei crea o mi§care 

/V 

asemenea unei unde, arcuind lejer partea de mijloc §i cea inferioara a coloanei. In timp ce te 
unduie§ti, fii atent la Poarta Viefii §i la vertebrele lombare L2 §i L3. Simte valul pornind de la 
vertebrele lombare in sus, spre gat (fig. A.22 §i A.23). 

/V 

1. Incepe prin a arcui vertebrele lombare L2 §i L3 in fafa, in timp ce intinzi gatul spre spate. 


Impinge gatut intre umeri 
§i Tntinde-I In fa|a. 



Du sacrumul in spate. 


Figura A.20. Gatul Cocorului, arcuirea coloanei in fafa 







Figura A.21. Gain l Cocorului, arcuirea coloanei m afar a 


Arcuirea vertebrelor lombare 
in fa^a §i in spate te va ajuta 
sa-ti fortifici plexut lombar 



Figura A.22. Plexul lombar 




Intinderea gatului prin 
mi§cari circulare exerseaza 
nervli §i destinde gatul. 


Figura A.23. Plexul brahial 


/\ _ 

2. Intinde gatul asemenea unui cocor. Trage barbia in fata, du-o in jos si in piept. Concomitent, 
impinge in spate zona lombara, creand o mi scare asemanatoare unui val. 

3. Odihne§te-te §i surade de-a lungul coloanei. Simte coloana §i creierul inspirand qi dinpamant §i 
dinunivers. Simte coloana incalzindu-se §i relaxandu-se. 

4. Efectueaza acest exerciliu de 18-36 de ori. 


O 

v f Scuturarea la stanga §i la dreapta 


1. Incepe sa scuturi corpul de la stanga la dreapta, extinzand treptat miscarea de la baza coloanei 
(coccis) in sus, la sacrum, vertebrele lombare, vertebrele cervicale §i pana la cap. incepe sa 
scuturi din fiecare secliune in parte, dupa care treci la secliunea urmatoare (fig. A.24 §i A.25). 






2. Pornind din cre§tet, vibrafia trebuie sa mearga la stanga §i la dreapta in jos prin fiecare secfiune, 
una cate una, pana ajungi la coccis. Odihne§te-te si surade de-a lungul intregii coloane vertebrale. 
Simte-o ca se incalze§te §i se destinde. Simte coloana absorbind qi in rnaduva §i in creier, pentru a 
create forfa vitala din oase. 

3. Efectueaza acest exerciliu de 18-36 de ori. 


O 

' Mi§carile circulare sau rasucirile 

incepand de la coccis, fa mi^cari circulare delicate §i lente pentru a balansa corpul de la stanga la 

/\ 

dreapta. Incepe rasucirea ducand un umar in fata si tragandu-1 pe celalalt in spate, alternand aceste 

/\ 

mi§cari in timp ce mi§ti trunchiul. Incepe sa faci mi§cari circulare sau sa te rasuce§ti treptat spre 
fiecare secfiune a coloanei, una cate una, in sus, pana ajungi la cap. Apoi efectueaza mi§carile in sens 
invers, in jos, pana la coccis. Efectueaza acest exercitiu de 18-36 de ori (fig. A.26-A.29). 









Figura A.29. Mi§carile circulare in zona C7 §i a gatului 


Mi§carile circulare combinate 







Combina toate tipurile de mi§cari circulare intr-o mi§care continua. Pop accentua sau interschimba 
anumite mi§cari. Fiecare mi^care trebuie sa le conpna pe toate celelalte pana la un anumit punct. 
Balanseaza la stanga si la dreapta, in fata si in spate si efectueaza concomitent Gatul Cocorului si 
mi§carile circulare. Lasa corpul sa decida ce mi§cari vrea sa accentueze. Fiecare persoana are un 
tipar original distinct. 



Leganarea organelor §i glandelor 


/V 

Maduva spinarii are nervi care se ramifica in toate organele, glandele p oasele (fig. A.30). Incearca 

sa simp aceste legaturi cand surazi organelor. 

/V 

1. Incepe cu mi^carile circulare combinate de la coccis p sacrum. Conpientizeaza-p organele 
sexuale, vezica urinara, intestinul gros p membrele inferioare. Surade organelor sexuale p 
intestinului gros in timp ce le legeni. Vizualizeaza nervii care pleaca de la coccis la sacrum p 
pana la aceste organe. De asemenea, pop contracta u§or mu§chii din jurul anusului, perineului p 
abdomenului inferior. 

2. Continua mi^carea de leganare in sus spre regiunea lombara inferioara (de la L5 la LI). 
Conpientizeaza-p intestinul subpre, rinichii, vezica urinara p organele sexuale. Prive^te aceste 
organe in cartea de anatomie, inchi de ochii §i incepe sa le surazi. Simte legatura dintre ele §i 
coloana vertebrala. Continua sa le legeni p contracta delicat mu§chii abdominali pentru a masa 
organele, pentru a elimina toxinele p pentru a crea mai mult spapu pentru for(a vitala. 

3. Cand te simp incalzit p confortabil, extinde mi^carea in sus, pe coloana. Continua sa contracp 
u§or mu§chii abdominali. Continua sa legeni organele p conpientizeaza rinichii in timp ce 
mi§carile ajung la ei. Simte-i cum se conecteaza la coloana p imagineaza-p ca se ramifica din 
coloana. Contracta u§or abdomenul spre rinichi. 

4. Continua sa duci mi§carea in sus, in zona toracica (de la T2 la T5). Conpientizeaza ficatul, vezica 

biliara, splina, pancreasul, stomacul, intestinul subpre p vasele sangvine abdominale. Simte 

/\ 

legatura cu pra spinarii. Incearca sa vezi p sa simp organele in timp ce le legeni, le rotepi, le 
rasuce§ti p le comprimi. Concentreaza-te asupra fiecarui organ in parte. 

5. Du mi§carile la vertebrele toracice T4-T1. Con§tientizeaza plamanii, inima p timusul. Simte-le 
legatura cu coloana. Rasucepe-le, leagana-le p comprima-le separat, apoi impreuna, intr-o 
singura mi§care continua. 

6. Du mi§carile de balansare in sus, la vertebrele cervicale (de la C7 la Cl). Simte gatul cum se 
destinde in timp ce qi-ul curge spre maini. La acest nivel, coloana se conecteaza cu glandele 
tiroida p paratiroida p cu gatul. Concentreaza-te asupra acestei legaturi. Surade-le mereu acestor 
zone cand duci mi^carile de leganare la ele. 

7. Continua leganarea in cap, unde creierul gazduiepe numeroase glande. Surade-le acestor glande 
pe masura ce inaintezi in zona (fig. A.31). Este important sa-p antrenezi simpirile interne pentru a 
vedea p pentru a simp organele, glandele p conexiunile lor cu coloana vertebrala prin 
intermediul sistemului nervos. 

8. Inverseaza direcpile leganand descendent pana ajungi la coccis. Efectueaza de 3-6 ori. 



Vase intracraniene 



Ochi 


Glanda parotida 


Nervi periferici 

cranieni 

Laringe 

Trahee, bronhii 
§i plamani 

Inima 


Stomac 

Ficat, vezica biliara, 
bila, pancreas 


Glande suprarenale, 
rinichi 


Intestine 


Vezica urinara 


Organe sexuale 





Hipotalamiis 


Figura A.30. Leganarea organelor §i glandelor 



Figura A.31. Surade creierului §i glandelor 


9 . Combina toate mi^carile de leganare intr-o singura mi^care continua, urcand §i coborand pe 
coloana vertebrala. 

10. Odihne§te-te §i surade de-a lungul intregii coloane vertebrale. Simte-o cum se incalze^te §i se 
relaxeaza. Simte coloana absorbind qi in creier §i in maduva pentru a create for|a vitala a oaselor. 



Barbapi practica de 3, 6 sau 9 ori; femeile practica de 2, 4 sau 6 ori. 



Exercipi avansate (optional) 


La inceput, unele persoane nu simt ca in interior se intampla ceva deosebit cand invaja aceste 
exercipi, insa prin exersare continua vor dezvolta in cele din urma o conpientizare interna a 
organelor p a sistemului nervos. 


O 

Leganarea externa §i interna 

Este o prelungire a exercipului leganarii cu miscari combinate. Simte confortul intern si caldura ce 
inconjoara organele p glandele p se raspandepe la toate celulele din corp. Simte aceasta caldura 
extinzandu-se la membre, la degetele de la maini p de la picioare, apoi radiind prin piele pe masura 
ce te armonizezi cu universul exterior. Simte caldura absorbita inapoi din universul exterior prin 
piele, membre §i maduva spinarii, intorcandu-se la organe. 


O 

Leganarea membrelorpentru intensificarea procesului 

Mi^carea membrelor in timp ifi legeni coloana te ajuta sa simp §i sa absorbi qi extern in corp. 


O 

Leganarea Viermelui de Matase §i a membrelor 

Lasa bra^ele pe langa corp §i pne genunchii u§or indoip. incepe sa legeni maduva spinarii asemenea 
unui val §i ridica simultan mainile in sus §i in jos, ca pentru a face un val, coordonandu-le cu 
mi^carea coloanei. Leagana §i spatele inainte §i inapoi concomitent cu maduva spinarii, mainile §i 
genunchii. 


O 

Leganarea membrelor la stanga §i la dreapta 

Continua exerciliul anterior, dar schimba miscarile, leganand corpul de la stanga la dreapta. 
Simultan, mi§ca brafele la stanga §i la dreapta, coordonandu-le cu miscarile maduvei spinarii. Este 
important ca, in timp ce rasuce^ti corpul la stanga §i la dreapta, sa legeni p picioarele inainte p 
inapoi. Simte greutatea corpului trecand de pe calcaie pe partea anterioara a talpii pe masura ce ip 
mup alternativ central de greutate de pe una pe alta, in acelap timp cu rasucirea corpului la stanga p 
la dreapta. Astfel activezi energia pamantului, ridicand-o de-a lungul coloanei vertebrale. 


Odihne§te-te §i surade de-a lungul intregii coloane vertebrale §i membrelor. Simte-le cum se 
incalzesc §i se relaxeaza. Simte coloana §i membrele cum absorb qi in creier §i in maduva osoasa, 
pentru a create for(a vitala din oase. 


O 

' Mi§carile circulare cu membrele 

Continua exercipul anterior, dar incepe sa modifici mi§carile, rotindu-te in timp ce legeni coloana. 
Rote§te-te in timp ce te balansezi de la stanga la dreapta si simultan du mainile in fa(a corpului, 
leganandu-le de la dreapta la stanga. De asemenea, lasa picioarele sa faca mi§cari circulare in sensul 

acelor de ceasornic §i in sens contrar, odata cu mi§carea maduvei spinarii, mainilor §i genunchilor. 

/\ 

Unele persoane pot amep. In acest caz, schimba direcpa o vreme sau stai nemi^cat pana dispare 
ameleala. Daca nu te simp bine, nu practica prea mult. 


O 

* Combinarea mi§carilor in timp ce absorbi for fa cosmica 

Acest exercipu include mi§carea membrelor §i masarea interna a organelor §i a glandelor. 

Exerseaza utilizand mi scar i circulare combinate pentru a relaxa corpul in timp ce surazi 
organelor interne §i glandelor. Surade glandelor din creier, coboara spre fa^a, spre gat, apoi continua 
in jos, la paratiroida, tiroida, timus, suprarenale, inima, plamani, ficat, pancreas, splina, stomac, 
intestinul sublire §i intestinul gros §i organele sexuale (fig. A.32, p. 422). Intinde membrele, 
relaxeaza punctul dintre sprancene §i perineul §i contracta u§or organele sexuale §i anusul. Simte cum 
energia cosmica este absorbita inpiele, coloana, punctul dintre sprancene, perineu §i talpi. 

Continua procesul de absorblie alternand totodata leganarea §i relaxarea corpului. A§a vei 
armoniza energiile interioare si exterioare. Gande§te-te la starile alternative ale activitalii si 
repausului ca la condilii de yin §i yang. Odihne§te-te §i surade membrelor §i de-a lungul coloanei. 
Simte-le cum se incalzesc §i se destind. Simte coloana §i membrele cum absorb qi in creier §i in 
maduva osoasa pentru a create forla vitala din oase. Efectueaza de 18-36 de ori. 

incheie in pozipe §ezand. impreuneaza palmele §i du capetele degetelor mari la centrul inimii, 
situat la 2 cm mai sus de baza sternului. Astfel activezi energia inimii. Menpne pozipa §i efectueaza 
Surasul Interior (fig. A.33, p. 423). 
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Figura A.32. Leagana glandele §i surade-le 






Figura A.33. Leagana organele §i surade-le. Incheie in pozifia §ezand §i efectueaza Surasul Interior 
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Sistemul §i centrul de instruire Tao Universal 


Sistemul Tao Universal 


Scopul ultim al practicii taoiste este transcenderea limitelor fizice prin dezvoltarea sufletului §i 
spiritului omului. Acesta este §i principiul calauzitor in Tao Universal, un sistem practic de 
autodezvoltare care permite indivizilor sa-§i desavar^easca evolulia armonioasa a corpului fizic, a 
celui mental §i a celui spiritual. Printr-o serie de exercilii chineze antice de meditate §i ale energiei 
interne, practicantul inva|a cum sa-§i sporeasca energia fizica, sa elibereze tensiunea, sa-§i 

amelioreze sanatatea, sa practice autoapararea §i sa dobandeasca abilitatea de a se vindeca pe sine 

/\ 

sau pe alfii. In timp ce isi pune o baza solida pentru sanatate si bunastare in corpul fizic, practicantul 
creeaza totodata baza pentru dezvoltarea propriului potential spiritual, inva|and sa utilizeze energiile 
naturale ale Soarelui, Lunii, Pamantului, stelelor si ale altor forte din mediu. 

Practicile Tao Universal deriva din tehnici antice inradacinate in procesele naturii. Au fost 
colectate §i integrate intr-un sistem coerent §i accesibil pentru bunastare ce lucreaza direct cu forfa 
viefii, sau qi-ul, care circula prin sistemul de meridiane al corpului. 

Maestrul Chia a petrecut ani la rand elaborand §i perfectionand tehnici de predare a acestor 
practici traditionale pentru studen^i din toata lumea prin intermediul cursurilor, atelierelor, instructiei 
private §i al §edintelor de vindecare, dar §i al cartilor, inregistrarilor video §i audio. Mai multe 
informatii se gasesc la www.universal-tao.com. 



Centrul de instruire Tao Universal 


Gradina si Centrul de instruire Tao din nordul Thailandei sunt casa maestrului Chia si sediul 
global al activitatilor Tao Universal. Acest centru integrat pentru bunastare, sanatate holistica si 
instruire se intinde pe 32 de hectare inconjurate de frumoasele dealuri de la poalele muntilor 
Himalaya, in apropierea fortarefei istorice Chiang Mai. Peisajul lini§tit include gradini cu flori §i 
plante medicinale ideale pentru meditatii, pavilioane in aer liber pentru a practica qi gong si un 
centru pentru sanatate si fitness. 

Centrul ofera cursuri pe toata durata anului si sejururi vara si iarna. Poate gazdui doua sute de 
practicanfi §i sunt disponibile oferte de grup. Pentru informafii despre cursurile din toata lumea, 
carfi, produse §i alte resurse, vezi datele de mai jos. 


Resurse 


Universal Healing Tao Center 

274 Moo 7, Luang Nua, Doi Saket, Chiang Mai, 50220 Thailanda 
Tel: (66)(53) 495-596; Fax: (66)(53) 495-852 
E-mail: universaltao@universal-tao.com 
Website: www.universal-tao.com 

Pentru informatii despre sejururi si despre centrul pentru sanatate: 
Tao Garden Health Spa & Resort 
E-mail: info@tao-garden.com, taogarden@hotmail.com 
Web: www.tao-garden.com 
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in timpul practicii 362-363 
masajul energiei sexuale 287-288 
problemele barbatilor 391-392, 392 
puterea 286, 288 
respirajia osoasa 288 
respirajia ovariana 282 
respirajia testiculara 282 
§i cclibatul 362 
§i forma fizica buna 287 
§i nei-gong -ul pentru maduva oaselor 287-288 
§i Orbita Microcosmica 288-297, 290-294, 296-297 
§i qi-ul original - 49-50 
energii negative 218 
excitare 384 

Exercitiul Oului 282-283, 283, 390 
extinderea §i pulsarea qi-ului 126 
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§i Surasul Interior 351-352 
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Pribram, Karl 240 
problemele gatului 390 
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psihoza kundalini 214-215, 361, 370 
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Palatul Ovarian 149-152, 149-152 
Palatul Spermal 149-152, 149-151 
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plexul solar 187-189, 187, 189 
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ta-chui 164-165, 164-165 
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punctul din cre§tetul capului 167-173, 168-172 

punctul dintre sprancene 53, 205, 346, 379-380 
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punctul gatului 180, 180-182 

punctul genunchiului 190 
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punctul ininrii 182-186, 182-186 
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punctul plexului solar 187-189, 187,189 
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Puntea Coyotenci 211 

puterea avansata de spiralare a minfii/ochilcr fara nri§carea fizica a ochilor 105 
puterea de spiralare cu nrintea/ochii cu ochii inchi§i 105 



puterea de spiralare cu ochii deschpi 104, 104-105 
puterea minpi 59-60, 59-60 

qi 35 

blocarea qi-ului nedorit 349, 349 

explicable despre 42-43, 42-43 

ghidarea in locuri care necesita vindecare 396-398 

idei importante despre 133 

in alte culturi 44 

puntea intre corp §i minte 258-259 

qi-ul planetelor 308 

qi-ul soarelui ?i al lunii 307-308 

qi-ul stelelor §i al constelapilor 308-309 

rezuniatul tehnicilor 134-136 

surse de qi extern 35-41 

§i autovindecarea 54-55, 55 

§i emoliile 58-60, 58-60 

§imeditapa 55-58, 56-57 

§i puterea minpi 59-60, 59-60 

tehnicile de intensificare in tirnpul me ditape i 102-114, 102,104,106-113 
tipurile de qi intern 46-48, 4 7-48 
utilizarea zilnica 132-133 
viziunea occidentals asupra 44-45, 46 
vezi §i qi originar 
qi ceresc 

aspecte ale shen- ului 302-305 

conectarea la fopa universala 299-305, 300, 303, 305 

deschiderea cre§tetului capului in Orbita Microcosmica 312-321 

intoarcerea la sursa 309-312 

practicile pentru 312-323, 314, 316-322 

pregatirile pentru 312-313 

stadiile cultivarii 311-312 

§i kan §i li 309 

§i Orbita Microcosmica 308-309 
§itaramurile cere§ti 305-312, 306 
varietaple 307-309 
vezi §i foiqa universului 
qi-chung. Vezi glande suprarenale 
qi cosmic 35, 52-53, 52, 242, 242-244, 244, 266, 276, 277 
qi dobandit 48 
qi ereditar. Vezi qi originar 
qigong 196 

qi gong-ul Armurii de Fier 23, 25, 218-220, 219, 287 
qi gong-ul Mi§carii Spontane 363 
qi nei tsang 25 

qi originar 39, 41, 46-47, 46-47, 196-198, 238, 242 
ca baterie a corpului 47-50, 48-50 
exercipile de activare 123-132, 124-132,197, 198 
metodele de sporire 51-53, 51-53 
§i dan-tien-v3 inferior 146 
qi prenatal 146-147 

Rl. Vezi Izvorul Clocotitor 
raceala comuna 373-374 
raceala 373-374 
rasucire 416-418, 417 
rau de m pc a re 388 
reacpa „lupta sau fugi” 90 



reciclare 23-24, 75-78, 218 
Regele-Mainupa 181 
regim alimentar 115-116, 326, 354, 364 
Reich, Wilhelm 45 

relaxarea mu§chilor perineului 98-101, 98-101 
religie 22, 30-31 

respiralia cu inspirapi lungi 113-114, 113, 206-207, 208 
respirapa cu inspirapi scurte 206-208, 208 

respirapa cu inspirapi scurte pentru stimularea fluxului de qi 112, 112-113 

respirapa in cinci etape 336 

respirapa embrionara 376 

respiralia osoasa 288 

respirapa spinala 399-400, 399-400 

conexiunile cu corpul 400-401, 402 
exersarea respirapei spinale 401-408, 403-408 
leganarea organelor p a glandelor 418-420, 419-420 
Leganarea spinala 409-411, 410-411 
Leganarea Viermelui de Matase 412-413, 412-413 
mi§carile circulare 416-418, 41 7 
practicile avansate 420-423, 422-423 
scuturarea la dreapta p la stanga 416, 416 
respirapa testiculara 282 
respirapa uterina 376 
respirapa vaginala 390 
Respirapa-muget 123 
respirape 

cu inspirapi scurte/lungi 207 
important respirapei firepi 355, 360-361 
inspirarea energiei cosmice 52-53 
reglarea fluxului de qi cu ajutorul 111, 111 
respirapa embrionara 376 
respirapa testiculara 282 
pPema de Jad 166-167 
respirape interna 113-114 
respirape ovariana 282 
Reston, James 45 
rezolvarea problemelor 

intrebarile frecvente 358-366 
menpnerea siguraipei 369-371 
p problemele de sanatate 366-369 

rinichi 34, 37, 48-49, 54, 87-88, 94-95, 225, 226-229, 231-232, 242, 245, 247-249, 257, 266, 276, 288-292, 308-310, 328-332, 338-339, 364, 
378,383,392,418 
ruah 44 

sacrum 119, 155-159, 156-158 

saliva 178-180,7 79,358 

Sannella, Lee 370 

sarcina 46 

sare 377 

sanatate 394 

integrarea corpului 372 
prevenirea 373 
problemele cornune 373-394 
p autovindecarea 394-398 
sanatate mentala 360 
scuturare 363-364, 385, 385 
senzapi218 
sfera de qi 23 



shan-zhong. Vezi punctul inirnii 
shen. Vezi spirit 
shen originar 304-305 
shenmai 192 
Short, Larry 44 
siguranla 364, 369-371 
simturi 397 

sindrom premenstrual 390 
sindromul kundalini 370 
sistemnervos autonom 385-386 
slabiciune fizica 379-380 
soare 307-308 
sornn 354, 368 
spasm 363-364 

Spalarea maduvei cu energia Cemlui 395 
Spalarea maduvei cu energia Pamantului 395 
Spalarea maduvei cu energie cosmica 395 
sperma 291-294 

spiralare 103-108, 104,106-108 
spirit 22, 35,256, 301-304, 303 
splina 34, 94, 187-188, 303-304, 363, 367, 397-398 
stabilizarea dan-tien- uhrimedian 272-273, 273 
stare alfa 360 
Steaua Nordului 308, 311 
stele 34-35 
stern 186, 186 
stocarea for^ei 126 
stomac 188, 367, 397-398 
stres 258-259, 380-382 
Su Nu Ching 287 
sufletul him 302-303 
sufletul po 303 
suflu primordial 235 
suplimente alimentare 354 
Surasul Cosmic Interior 246-248, 267-268, 331 
Surasul Interior 23-24, 37, 58, 65, 76, 77, 81-92, 197, 246-248 
practica zilnica 351-352 
§i energia emotiilor 260 
vezi §i Surasul Cosmic Interior 
surmenaj 378-379, 378-379 

§ase Sunete Yindecatoare 23-24, 58, 94, 196,262-263, 262 
practica z iln ica 352-353 
§i insomni a 383-384 
§tiin!a 30-31 

T5. Vezi gia-pe 

Til. Vezi glande suprarenale 

Ta-chui 164-165, 164-165, 221 

tai chi qi gong 24,220-222, 220, 287 

talamus 168-171, 170-171 

Tao pentru Vindecare, Surasul Interior 79-93 

Tao Universal 

abordarea 259 
despre 427 
obiectivele 21-22 
vezi §i virtup 
taoism §i taoi§ti 21 



unitatea cu 372 
viziunea asupra spiritului 256 
Taoist Secrets of Love 24, 149, 282 
taramuri cere§ti 305-312 
tensiune nervoasa 380-382, 381-382 
The Body Electric 45 
The Relaxation Response 45 
The Taoist Soul Body 286 
Think and Grow Rich 281 
tien-tu. Vezi punctul gatului 
timus 182-183, 186, 404 
tinitus 388, 388 
tiroida 182 

tonifierea yin-ului rinichilor 227-228 
transformare 218, 281-282 
trauma 365-366 
trei corpuri 22-23 

corpul energetic 25-26 
corpul fizic 23-25 
corpul spiritual 26-27 
trei for|e 35-41, 36 

Trezirea Luminii Vindecatoare 199-206 
alopecie 389-390 
Triplul Arzator 94 
tristele 394 

pnerea respirapei, efectuarea unei spirale, inghitirea salivei 395-396 

umeri 120 
unde beta 360 

unirea sexuala cu sine 26-27, 286 
univers 30-31, 236, 238-242, 238-239, 241 
urechi 388, 388 

vampirism energetic 66 

Van Voorhees, Wayne A. 281 

vegetarianism 364 

ventilape 231-233, 231-232 

Vezica Urinara 40. Vezi punctul genunchiului 

viermi 281 

virtup 24, 256-258, 257 

ca temelie pentru stari emoponale superioare 66 
deschiderea mintii §i a ininiii 62-63, 62-63 
inlelegerea 63-65, 64-65 
§i compasiunea 65-66, 65 
§i egalitatea 66-67, 67 
§i qi gong-ul 72-73, 72-73 
vezi §i iubire; emolii negative 
vise 181 
vizualizare 212 
voinla 303 
vorbire 182 

wei-lu. Vezi sacrum 

wu -qi 30-32, 36,43, 47, 60, 62, 159, 235-236, 300, 312, 321-322 

yang 27, 32-33, 55, 138, 264, 285, 306, 319 
y i 44 



321, 334 

yin §i yang primordial 312 
ying-tang. Vezi punctul glandeipituitare 

zhi 302, 304 
Zhuang Zu 42 


* Numaral paginilor se refera la edipa tiparita a carpi §i la cditia digitala in format PDF. 


Table of Contents 


Cultivarea luminii interioare 

Oi-ul si medicina 

Multumiri 

Cumpuneminpractica lumina vindecatoare a lui Tao 

Introduces Ce este Tao? 

1. Privire de ansamblu asupra alchimiei interne taoiste 

2. Oi-ul 

3. Virtujile 

4. Pregatiri energetice pentru mcditatiilc Luminii Vindecatoare 

5. Punctele Orbitei Microcosmice 

6. Deschiderea Orbitei Microcosmice de baza 

7. Energia telurica si Orbita Microcosmica 

8. Forfa cosmica Energia sine lui superior si Orbita Microcosmica 

9. Deschide-fi inima Shen-ul si Orbita Microcosmica 

10. Energia sexuala si Orbita Microcosmica 

11. Oi-ul ceresc si Orbita Microcosmica 

12. Rezumat al practicii Orbitei Microcosmice 

13. Orbita Macrocosmica si cele cinci pulsuri 

14. Unitatea cu Tao. Ghid de practica zilnica 

15. Ghid de rezolvare a problemelor. Sugestii utile si remedii pentru acasa 

16. Tao pentru vindecare si mentinerea sanatatii 
Anexa.Respirafia spinala. Deschiderea canalelor spinale 

Bibliografie 

Sistemul si centrul de instruire Tao Universal 

Index 



























